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Tous ceux (jui auront la curiosité de parcourir ces 
quelques pages pourront se dire, après lecture faite : 
Voici un livre honnête et d'une utilité incontestable. 
Je me souviens que lorsque l'auteur vint me trouver 
pour me demander de lire son Traité et de lui dire ce 
que fen pensaisy intérieurement, je fis une grimace. 
Car nous en connaissons des masseurs^ nousencôtogons 
tous les JoLirs^ nous sommes à même de juger quoti¬ 
diennement de leurs méfaits. 

Quel est le médecin qui na pas eu à s'occuper d'une 
tumeur blanche du genou portée au summum de l'ir¬ 
ritai ion, déversant sOn pus dans l'organisme tout 
entier à la suite d'une série d'écrasements intempes¬ 
tifs accomplis par le masseur du cru ? Quel est le 
confrère qui n'a pas été appelé auprès de la fille d'un 
de ses clients^ sou/Jrant atrocement des régions ova- 
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rienncs à la siiile de psendo-massayes abdominaux ? 
Toul cela esl coiiranL El vous^ brave confrère, vous 
serez appelé quand déjà le mal esl fail, quand déjà 
le diplômé de je ne sais quel Insiilui aura prodttii 
tous ses ravages, louché de très jolis honoraires, et 
tiré sa révérence à la famille. 

Toutes ces idées me Irollaienl donc par la léle, et 
cesl avec une certaine inquiétude que je commençai 
ma lecture. 

De suite, dès les premières pages, j'étais saisi, 
empoigné. Enfin, je trouvais donc un éducaleiir hon¬ 
nête, qui me faisait bien voir qu'il ne pourrait rien 
faire s'il n avait conslammenl dans sa mémoire t'ana- 
tomie des régions qu'il avait à masser. Pas une ma~ 
nœuvre n g était pratiquée sans que i'auleur nen ait 
expliqué la raison, le mécanisme el les effets produits, 
A la bonne heure. Ici, pas de charlatanisme : un 
exposé clair, nel, précis de la région musculaire et 
les différentes sortes de massage quon pourrail g 
faire. El tout cela à la portée de tous, sans magné¬ 
tisme ou éleclro-magnélisme. 

Je le répèle, c'est bien là de l'honnêlelé. L'ouvrage 
esl aussi utile, ai-je dit. En effet, si la jeunesse spor¬ 
tive veut appliquer consciendeusemenl les conseils 
de raideur, elle en relirera bien des bénéfices. Je 
m'explique. 

Les médecins sont a meme de suivre l'énorme popu¬ 
larité, justifiée du reste, dont jouissent, depuis vingt 
ans bientôt, toutes les variétés de sports. 

Mais, s'ils ont vu dans tes familles des jeunes gens 
de quinze ans s'adonner avec passion à toutes sortes 
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d'exerciceSy sans règles, sans conseils, quesl-il advenu 
par la suite ? 

Au moment de la dix-neuvième année, ces Jeunes 
gens sont fourbus. les voyez reparaître à votre 

consuttationy maigres, plus oumoins voûtés, anhélants 
au moindre efjorl. Finis, tes exercices. La moindre 
fatigue est devenue pénible. Il faut refaire cet orga¬ 
nisme qui s'annonçait si bien quelques années aupara¬ 
vant. 

F h bien, Je pense que les conseils donnés par 
I\l. Coste dans son petit Traité seront d'une très 
grande alitilé à ces Jeunes gens. Grâce à eux, ils 
sauront mesurer leurs forces. De plus, un massage 
approprié saura toujours les maintenir dans t'équi¬ 
libre nécessaire à la conservation de leur santé. 

Lecteur, que lu sois amateur de sports ou non, si 
tu as souci de ta santé et de celle de ton entourage, 
lis cet ouvrage. Par tes avis que tu en retireras, tu 
auras une idée précise du but philanthropique qu'a 
poursuivi son auteur en mettant à la portée de tous 
cet art si délicat qu est le massage. 


D’’ Fhuteau. 
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Mouvements mécaniques. 


Le massage est un art mécaiii(|ue (jui a pour ])ut 
de seconder la physiologie humaine en activant la 
circulation du sang et, en Pohjet rjui nous occupe, 
eu facilitant ^élimination des acides qui sont le 
résultat des combustions actives que nécessite 
tout effort physique. 


Ces mouvements peuvent être divisés ; au 
nombre de cinq en l’objet qui nous occupe ils 
sont : l’eflleurage, le pétrissage, récraseineiit, les 
tapottements, les vibrations. 

Ces mouvements sont successifs, c’est-à-dire 
([ue cette division n’est qu’un principe, car dans 
le fait le massage est une suite de mouvements 
différenciés pour les besoins de la chose. 
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L’effleurage. 


L’effleurage est un mouvement qui a pour but 
d’activer la circulation de retour, c’est-à-dire la 
circulation veineuse, par une pression continue 
et progressive, vers le centre ou, pour être plus 
exact, dans le sens centripète. 

Ce mouvement consiste en une pression des 



mains posées à plat sur la partie à masser. Un 
mouvement progressif est imprimé aux bras dans 
le sens centripète. La pression des mains doit être 
assez forte, mais cette force doit être distribuée 
progressivement, sans à-coups. 

L’effleurage pourrait être considéré à juste titre 
comme un mouvement préparatoire. Une dizaine 
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d’eftleurages sont généralement suffisants pour 
préparer le massage proprement dit ; ils doivent 
être eiïectués avec une pression et une vitesse pro¬ 
gressives, c'est-à-dire que les deux mains qui 
alternent sur le membre doivent se suivre avec 
une pression et une rapidité plus grandes après 
chacun des mouvements effieuranls. 


Le pétrissage. 

Le pétrissage est un mouvement auquel on 
demande une action éliminatrice sur les faisceaux 
musculaires; outre cette action musculaire le 
pétrissage a encore une action retentissante sur 
la circulation. 

L'action de pétrir un muscle a pour résultat 
d'accoler très fortement les fibres musculaires et 

m 

de leur faire rejeter, dans les membranes qui 
séparent les faisceaux entre eux, les déchets de 
ces combustions musculaires dont je parlais plus 
haut. 

Le pétrissage est obtenu en plaçant les mains 
sur le muscle de façon à ce qu’elles épousent bien 
la forme de ce muscle. La pulpe des doigts faisant 
légèrement crochet d’une part, et le pouce ser¬ 
vant d'appui de résistance à la main d’autre part, 
l’opérateur imprimera un mouvement de rotation 
aux poignets en même temps qu'une traction assez 
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forte sur les doigts. Ce mouvement se fera en com¬ 
mençant par la partie du muscle située le plus 
près du centre. 

En effet, il est aisé de comprendre que si Ton 
vent éliminer les déchois de combustion qui se 
sont accumulés entre les faisceaux il ne faut pas 
essayer de vouloir les faire cheminer d’un seul 
il faut d’abord élilniner la petite quantité 

qui, située près 
des veines, se re- 
a dans le 
torrent circula¬ 
toire, dans le s VS- 

' V 

tème lymphati¬ 
que ou vers les 
glandes sudori- 

O 

pares. 

Avant obtenu 
ce |>rcmier r 





tat, il est aisé de comprendre quels 
résultats suivants. Les déchets situés p 
centre suivront la même route sans dan 
gorgement sur cette route. 

O O 


seront les 
lus loin du 


ger d’en 


L’écrasement. 

L’écrasement n’est pas, à proprement parler, 
un mouvement bien distinct en ce (|ui concerne 
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son résultat physiolo^çique ; il ne deviendra mou¬ 
vement très utilitaire que sur les petits muscles, 
sur les gaines des tendons pour les lubrifier, sur 
les culs-de-sac articulaires pour refouler un excès 
de synovie, ou pour exciter la synoviale un peu 


paresseuse. 

En ce qui concerne sa succession aux mouve¬ 
ments précédents sur un-muscle de gros volume, 


il peut être considéré comme étant le conqdément 
du pétrissage ; c’est en quelque sorte un pétris¬ 
sage plus local et plus profond considéré par son 


action physiolo¬ 
gique. 

Ce mouA^ement 
peut être obtenu 
de deux façons : 
aA^ec la surface 
externe du poing 
fermé, aA^ec les 
pulpes des pou¬ 
ces. 

Aaxc la sur¬ 



face plane des poings fermés on imprime un 
mouvement rotatoire aux avant-bras ; les poings 
se suiA'ent ainsi que <lans le pétrissage, c’est-à-dire 
en commençant par le tiers musculaire le plus rap¬ 
proché du centre. 


Il faut, pour exécuter ce mouvement d’une façon 
couA^enable, déployer une grande force, mais la 
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Hp déployer progressivement de fnçon à agir sur les 

faisceaux musculaires superficiels d’abord et sur 
les faisceaux profonds ensuite. 

'« Il y lieu de tenir compte aussi de l’épaisseur 

S de l’enveloppe du muscle (aponévrose), laquelle 

membrane est parfois une surface de résistance • 
offerte à Paction du massage. 

L’écrasement opéré au moyen de la pression 
des pouces est un écrasement purement local, mais 
qui emprunte aux autres mouvements leur action j 
révulsive sur les téguments ou les muscles situés 
directement au-dessus du point à écraser. 

T * 

Je m’explique : je veux opérer un écrasement 
sur les culs-de-sac de l'articulation du genou par 
exemple, pour remédier à un excès de synovie i 
survenu après un effort prolongé. Si je n'excite ! 
pas les veines situées dans la partie inférieure et 
moyenne de la cuisse je n’obtiendrai qu’un résultat , 
inappréciable, en vertu de ce principe physiologique i 
qu’une circulation très active est une pompe aspi- 

i 

rante vers laquelle affluent les matériaux résul- '*1 
tant des déchets de nutrition. | 

Cet écrasement s’obtient en fermant les mains, f 
les pouces tendus ; lu surface plane qu offrent les • 
quatre phalanges des autres doigts fermés trouve '' 

IL ^ 

son point d’apj)ui dans les environs de l’endroit ‘ 
où l’on veut appliquer l’écrasement ; on opère une 
pression assez forte mais pi'ogressive de la pulpe 
et l’on imprime aux pouces un mouvement rota- 

« 

i- 

« 

I , 

«. ( 
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toire de plus en plus vite et de plus en plus pro¬ 
fond. 

Sur une surface ronde, comme la jambe, par 
exemple, il est préférable d’accoler les quatre 
doigts de la main à la surface opposée au point 
d’écrasement. Ceci fait, on applique les pouces et 
l’on exerce une pression par rapprochement des 
doigts. Toutefois, dans ce mouvement, les pouces 
doivent garder une certaine liberté d’action qui 
leur permettra le mouvement rotatoire indispen¬ 
sable. Je crois que pour bien exécuter ce mouve¬ 
ment il vaudra mieux faire pression avec la surface 
musculaire delà paume de la main, de façon à laisser 
les articulations du pouce absolument libres de leurs 
mouvements. 


Les tapottements. 

■ 

Les tapottements sont des mouvements destinés 
à exciter les muscles, et de fait à activer les 

échanges nutritifs entre les cellules de ceux-ci 

» 

et le système circulatoire cajûllaire qui leur apporte 
l’oxygène. 

La circulation est plus active après les tapot¬ 
tements parce qu’ils ont une action propulsive 
sur les veines et une action excitante sur les 
artères. La preuve expérimentale de l’action des 
tapottements sur la circulation peut se faire de la 
façon suivante ; on compte les pulsations d’un 


8 


MASSAGE SPORTIF 



homme dont le cœur est normal; les ayant enre¬ 
gistrées, on opère une série de tapottements sur 
son dos, dans le voisinage des gros vaisseaux, et 
Ton compte de nouveau les pulsations; on s’aper¬ 
çoit alors que celles-ci sont plus rapides et partant 
plus nombreuses. 11 y a donc eu une activité cir¬ 
culatoire plus grande uniquement due à l’action 
des tapottements sur les tissus musculaires des 
veines et sur les nerfs vaso-moteurs et vaso-cons¬ 


tricteurs. Une autre preuve expérimentale de leur 
action sur la circulation dans le muscle peut être 
faite en prenant la tempéi’ature locale d'un muscle 
avant les tapottements et après ceux-ci. Elle aug¬ 
mentera légère¬ 
ment dans la se¬ 
conde prise, donc 
il y a eu activité 
plus grande. 

On comprendra 
aisément que si 
le sang circule 
plus abondam¬ 
ment dans un 
muscle, les com¬ 



bustions se feront non seulement plus aisément 
mais aussi plus régulièrement. 

L’utilité des tapottements apparaîtra, en ce qui 
nous occupe, lorsqu'on se rendra comple que 
l'augmentation des coml)ustions a pour résultat de 
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produire une plus grande somme d’énergie mus¬ 
culaire sans augmentation de poids ni de volume. 

Les tapottements sont parmi les mouvements du 
massage ceux qui paraîtront les plus simjdes à 
exécuter; mais que ion ne s’y méprenne pas, car 
il faudra que l’opérateur arrive h les pratiquer 
sans boiter, c’est-à-dire sans qu’une main frappe 
plus vite que l’autre. Il faut que les deux mains 
tombent dans un rythme très régulier quoique 
augmentant sa vitesse. 

Les mains sont présentées en couteaux à la sur¬ 
face à masser, les doigts sont écartés pour amortir 
le choc, une main s’élève et pendant qu’elle des¬ 
cend frapper, l’autre s’élève à son tour. Ce mou¬ 
vement alternatif doit être elfectué avec les avant- 
bras et non avec les bras, seule rarliculation du 
coude doit jouer. Les tapottements doivent être 

aussi propulsifs et répulsifs, c’est-à-dire qu’ils 

» 

doivent s’appli([ucr sur un mouvement d'aller et 
de retour. Pour leur donner ces mouvements de 
propulsion et de répulsion, il faudra imprimer aux 
bras un mouvement latéral de déplacement à droite 
ou à gauche. 

Toutefois, ce mouvement de déplacement n’excé¬ 
dera pas un champ de àO centimètres environ ; 

* -N- 

en dehors de ce champ, c’est le corps de l’opéra¬ 
teur qui devra se déplacer. 

Il n’y a pas à tenir compte, dansles tapottements, 
du mouvement circulatoire, car les tapottements 


1. 


10 


MASSAGE SPORTIF 



agissent aussi bien sur les artères que sur les 
veines. 


Les vi 



Les vi])rations qui trouvent une si belle appli¬ 
cation dans le massage thérapeutique n’ont, dans 
le massage sportif, qu’un rôle d’à-côté ; mais ce 
rôle, je me permets d’insister, sera peut-être 
capital pour quant au résultat d'une épreuve offi¬ 
cielle où un organisme nerveux îiurait à soullrir 





d'un état d’in¬ 
quiétude ou d’ex¬ 
citation. 

Décrire les vi¬ 
brations serait 
peut-être se con- 
neràunecon¬ 



fusion de mots 
qui ne pourraient 
que nuij*c à la 
compréhension de la chose; je me bornerai donc 
donner simplement un système |>rati(jue pour 
ippremlre à liien AÛbrer. 

Pour vit) rer il faut mettre son bras en tétanos 
physiologique ou, ])lus clairement, il faut le raidir 
rès violemment. Pour apprendre à vibrer correc- 
emeiit, A’oici un moyen assez rationnel : on place 
iur une table assez lourde et bien nivelée, une 


I 

U 

V 
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table en marbre fixée sur pieds de fer, par exemple, 
un verre à boire empli d’eau jusqu’aux bords ; on 
pose sa main droite bien à plat sur le marbre et 
l’on contracte les muscles de son bras. L’eau devra 
se rider sans qu’une seule goutte déborde du verre. 
,lo crois fermement que ce mouvement est très 
ulile, car on verra par la suite qu’un mouvement 
vibratoire calmant, pratiqué bien à propos, pour¬ 
rait, le cas échéant, dissiper cette nervosité ou cette 
inquiétude d’avant le départ, qui a coûté de si 
belles victoires à certains coureurs et non des 
moindres. 


Il 


Massage stimulant et massage calmant. 

On admet en principe une distinction dans la 
pratique du massage : le massage de forme 
stimulante et le massage de forme calmante. 

En pratique, cette distinction trouve sa sanction 
dans le fait expérimental suivant. Prenez un sujet 
très nerveux, faites-lui quelques eflleurages cen¬ 
tripètes et demandez-lui quels en sont les effets, il 
vous répondra que c’est agaçant; faites-lui après 
([uelques effleurages centrifuges, il vous annon¬ 
cera que cela le calme. 

La forme dite stimulante est celle qui aura pour 
action d'activer la circulation, d’augmenter les 
combustions intra-inusculaires et de communiquer 
aux extrémités nerveuses, ejui aboutissent aux 
fibres, une excitation qui se traduira par des 
échanges plus rapides. 
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Au point de vue sportif il est bon d’envisager 
ces deux formes de massage, car il est évident que, 
suivant les résultats de celui-ci, on devra tantôt 
calmer ou stimuler l'athlète. Il est évident aussi 

«h 

que l’on ne doit pas masser de la même façon une 
musculature qui doit accomplir un effort comme 
celle qui vient d’en fournir un. Donc en pratique 
deux sortes de massage : stimulant, calmant, et 
une loi pour diriger cette pratique qui peut se 
résumer ainsi : 

Tout mouvement centripète est stimulant et 
excitant, tout mouvement centrifuge est calmant. 

Le massage stimulant consiste en une série 
d’effleurages, de pétrissages, de tapottements et 
de vibrations. Il est généralement terminé par une 
gymnastique de mouvements dits de résistance. 

Les eflleurages seront au nombre de dix environ, 
ils devront être pratiqués avec progressivité, tant 
sous le rapport de la force déployée, tant sous le 
rapport de la vitesse. 

Succédant immédiatement à ces effleurages 
viendra une série de pétrissages dont la durée 
sera d’environ cinq à six minutes. Ces pétrissages 
se feront dans le sens circulatoire, comme ils ont été 
définis plus haut. 

L’écrasement est supprimé dans cette forme de 
massage, parce que l’on ne demande au muscle 
qu’une stimulation retentissant sur l’effort à suivre 
et non une action éliminatrice. 


li 
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Une série de tapottements suivra ces deux mani¬ 
pulations; elle ne devra pas excéder une durée de 
deux à trois minutes environ, car il faut tenir 
compte de ce que ce mouvement est un des plus 
énei’giques et que son emploi prolongé entraînerait 
un excès de travail dans les libres, qui se tradui¬ 


rait par une sensation de Fatigue. 

.Je crois qu’il serait bon, pour clore ce massage 
manipulatoirc, de pratiquer une vibration centri¬ 
pète profonde pour exciter les ganglions nerveux 
environnants, lesquels sont les accumulateurs de 
l’énergie nerveuse. 


Le massage stimulant peut être considéré à 


juste titre comme une opération d^tssouplissement 
musculaire. C'est à lui, en elîet, que Ton demandera 
principalement de faire rendre à la fibre son maxi¬ 
mum d’élasticité en donnant au muscle sa tonicité. 


De cet état de tonicité musculaire dépend, en 
effet, la qualité pbysi(jue du muscle en force con¬ 
tractile, on énergie de rapidité contractile. 

Ce mîissage est, par conséquent, l'opération de 
préparation sportive par excellence. 

I.e massage dit de forme calmante n’est pas, à 
proprement parler, un massage auquel on deman¬ 
dera de verser du calme dans rame du cycliste, 

V * 


c’est plutôt une opération à laquelle on deman¬ 


dera d’activer la désassimilation des 
cbinii<[ues inutiles au muscle. Il aura 
deux buts à remplir ; désassimiler et 


matériaux 



t oui lier du 
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m *me coup l’apparoil nerveux excité par reffort. 

Après le travail musculaire que réclame uu 
eutraînemeiit journalier, Tacide sarco-lactiqiie 
sécrété par le muscle se trouvera entre les fais¬ 
ceaux de celui-ci en assez grande quantité pour le 
durcir ; il est donc logique ([ue le massage, secon¬ 
dant la physiologie humaine, vienne aider le 
muscle à se debarrasser de cet excès d’acide qui 
joue là le rôle d’un corps absolument étranger. 

Le second rôle que ce massage aura à remplir 
sera de rendre à rinnervation de l’appareil muscu¬ 
laire et au système nerveux général, un juste 
équilibre afin que cet appareil préside plus judi¬ 
cieusement aux fonctions de nutrition. 

On se rend compte aisément qu'un organe dont 
l’appareil nerveux est surexcité se nourrisse moins 
bien qu’un organe dont l’innervation n’a eu à subir 
aucune fatigue. 

O 

Ce massage se compose des mouvements suc¬ 
cessifs suivants : efÜeurages, pétrissages, écrase¬ 
ments, vibrations. 


Les eflleurages seront au nombre de dix environ, 
dans le sens centripète ; ils ont pour but d’activer 
la circulation de retour. Les pétrissages auront 
une durée de quatre à cinq minutes, ils seront très 
profonds et seront complétés dans leur action par 
un écrasement profond. Cette action sera de 
n*joter dans la circulation de retour les déchets 
musculaires. L’écrasement devra porter aussi sur 
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les articulations qui ont toujours à souffrir un peu 
dans l’effort. 

Les tapottcmcnts sont supprimés dans cette 
forme de massage, parce (jii’ils sont très excitants 
et qu’ils occasionnent de nouvelles combustions 
trop actives. 

Pour clore ce massage on effectuera une gymnas- 
tique de contre-mouvements ou de mouvements de 
résistance, et Ton terminera, en. fin de compte, par 
quelques eflleurages vibratoires centrifuges qui 
effaceront l’excitation inévitable que ce massage 
occasionne. 
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Divisions, par groupes musculaires, 
de la cuisse et de la jambe humaine. 


Pour le masseur sportifj l’idéal serait qu’il eût 
une bonne connaissance de l’anatomie et de la 
physiologie humaines ; comme il n’est pas tou jours 
possible au coureur, surtout au coureur amateur, 
d’avoir à son service un homme compétent, je vais, 
dans ce chapitre, classer les muscles par groupes. 
Il sera plus facile de suivre ainsi les phases du 
massage et cela n’entraînera pas à un mélange de 
mots techniques qui ne pourraient ([u’obscurcir cet 
exposé. 

Le membre inférieur humain peut être divisé 
dans chacune de ses parties en quatre grands 
groupes musculaires qui sont :1e groupe antérieur, 
le groupe externe, le groupe postérieur, le groupe 
interne. 


..C> 
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On entend par groupe antérieur la partie de la 
cuisse qui fait face à Tavant de la personne ; ce 
groupe n’existe pas dans la jambe dont l’os prin¬ 
cipal, le tibia, est à fleur de peau. Le groupe 
externe est celui qui se trouve du côté des bras ; 
c'est un de ceux qui jouent un rôle très important 
da^is la production du mouvement. Le groupe pos¬ 
térieur est celui qui fait face à l'arriére, c’est un 
groupe très volumineux dans les membres infé¬ 


rieurs. Le groupe interne est celui qui se trouve 
sur le côté du membre qui fait face à l’autre 
membre; c'est, dans le membre inférieur, le groupe 
le plus chargé en artères et en veines capitales. 
Dans celte partie du membre, les effleurages et les 
pétrissages seront pratiqués d’une façon précau¬ 
tionneuse quoique énergique en tant que force 
progressive. 

Tous ces groupes se subdivisent en groupes 
intercalaires qui, s’ils ont une grande valeur en 
massage thérapeutique, en ont une bien moindre 
dans le massage sportif. Je ne les indiquerai donc 
qu’au titre purement indicatif. 

Entre le groupe antérieur et le groupe externe 
je trouve un groupe musculaire appelé groupe 
antéro-externe, de même les groupes : posté- 
ro-externe, postéro-interne et antéro-interne. 

Le pied n’aura pas de telles appellations, je me 
bornerai à employer les termes usuels et je ne 
verrai les groupes musculaires que sous les déno- 
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minations de cou-de-pied où passent les extenseurs, 
la plante où passent les fiécliisseurs, le bord 
externe où viennent s’insérer les péroniers. 

La souplesse du coup de pédale, qui donne une 
allure si aisée au coureur en diminuant beaucoup 
la fatigue, qui provient surtout du mouvement 
rotatoire des manivelles, s’obtiendra assez facile¬ 
ment en surveillant rurticulation tibio-larsienne 
dont les surfaces articulaires sont d’assez grande 
étendue. 





IV 


Technique du massage stimulant 

et du massage calmant. 


Un massage stimulant est un massage auquel 
ondemaiuleune action momentanée sur les muscles, 
qui fasse rendre à ceux-ci leur maximum d’énergie 
et de force. 

Ce massage se pratique <le la façon suivante : le 
coureur, allongé sur le dos et laissant ses jambes 
dans un état de parfaite inertie, s’efforcera de 
songera tout.autre chose qu’à l'objet du massage, 
afin qu’une excitation rachidienne ne vienne pas 
contrarier l'excitation périphérique. 

L’opérateur commencera par traiter les groupes 
musculaires antérieurs, externes et internes avec 
une dizaine d'effieurages centripètes. Ces effleu¬ 
rages commenceront par le [ûed pour se terminer 
au pli de l’aine quand il s’agira des groupes anté- 
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rieurs et internes, à la ceinture lorsqu’il s’agira du 
groupe externe. 

L’effleurage des groupes externes de la cuisse 
doit être très profond, car l’aponévrose de leurs 
muscles étant très épaisse, raction de ces effleu- 
rasfes serait considérablement diminuée. Je con- 

O 

seillerais volontiers à l’opérateur d’effleurer les 
muscles de ces groupes avec les phalanges des 
doigts refermés. 

Ces effleurages terminés, l’opérateur effectuera 
un pétrissage léger qui n’excédera pas une durée 
de trois à quatre minutes pour le membre, ceci 
pour éviter la fatigue musculaire que ce mouvement 
provoque. 

Ce pétrissage se fera en commençant de haut 
en bas, car le mouvement de propulsion qu’il occa¬ 
sionne dans les veines se trouverait annulé si l’on 
massait en sens contraire. 

J’ai dit plus haut pourquoi récrasement était 
supprimé dans cette forme de massage. 

Le pétrissage terminé, on opérera une série de 
tapottements dont la durée sera d’environ une 
minute par membre. Ces tapottements se feront 
sur un trajet d’aller et de retour; ils augmente¬ 
ront au fur et à mesure et leur vitesse et leur 
énergie. Toutefois, il sera bon de restreindre 
cette énergie sur le groupe interne, qui renferme 
des vaisseaux capitaux qui pourraient avoir à 
souffrir de chocs trop violents. J’ai dit que ce 
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mouvement devait augmenter sa vitesse et sa 


force api’ès (diaque trajet d’aller et retour, et cela 
se comprendra puisqu’on lui demande une action 
excitante J il ne serait pas logique de vouloir com¬ 
muniquer d’un seul coup, sans méthode, une 
excitation à un membre dont les nerfs sont difficile¬ 
ment excitables. 

Dans le second chapitre j’ai dit qu’il serait bon 
d’opérer une vibration centripète, elle viendra 
parfaire l’action du massage stimulant sur l’ajïpa- 


reil nerveux et donnera aux vaso-moteurs des 
veines ainsi qu’à leurs vaso-constricteurs la tonicité 
suffisante à leur bon fonctionnement. 

Lorsque les groupes antérieurs et externes 
seront massés on fera retourner le coureur dans 
la position opposée, en lui faisant mettre les jambes 
légèrement en losange pour que les muscles 


« 


'4 

I 
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soient bien au repos; ceci fait, on répétera toutes , 
les opérations précédentes sur les groupes posté¬ 
rieurs de la cuisse et de la jambe, dans cet ordi‘e. 

Les effieurages se continueront sur les muscles n 
fessiers en. contournant légèrement les hanches, É 
car il y a là deux muscles très volumineux, le moyen | 
elle grand fessier, qui jouent, eux aussi, un grand ‘ 
rôle dans reiïoi’t. 

Les pétrissages commenceront par ces muscles, ■ 
mais dans le sens des fibres, c’est-à-dire en com¬ 
mençant par l’angle de la hanche pour les continuer 
vers la commissure des fesses. 
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Ces deux muscles pétris, l'opérateur fera le 
pétrissage du groupe postérieur de la cuisse. 
C’est un pétrissage très laborieux eu égard au 
volume des muscles à pétrir, La même opération 
se répétera sur le groupe postérieur de la jambe 
en insistant un peu au niveau du tendon d'Achille. 

Les tapottements sont très utiles sur ces groupes 
et leur vitesse en augmentera l’efticacité; ceux des 
fessiers se feront dans le sens latéral. 

Je voudrais aussi attirer l’attention de l’opéra¬ 
teur sur la nécessité de masser les muscles lom¬ 


baires qui fatiguent beaucoup de la traction des 
bras sur le guidon et qui souffrent aussi de cette 
position courbée qui ne leur est pas naturelle. Qui 
n’a ressenti, après une abstention plus ou moins 
longue de Pusage de la bicyclette, cette fatigue des 
« reins »? ce ne sont ui plus ni moins que les mus¬ 
cles lombaires qui manquent d’entrainement. 

Le massage des muscles lombaires consiste en 
une vingtaine d’effleurages dans le sens latéral et 
ne partant que de la colonne vertébrale pour aller 
vers le bord de la ceinture. Ces effleurages seront 
donc communs à chacun des côtés lombaires. 

Le pétrissage de ces muscles s’opérera dans le 
même sens, mais il sera peu facile de l’obtenir 
avec une pression du pouce et des quatre doigts 
opposés;il biudra,de préférence,le pratiquer avec 
la pression du pouce opposé aux deux premiers 
doigts de la main; ces deux opérations terminées, 
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il sera utile d’opérer une série de vibrations dans 
le même sens que les effleurages, en donnant un 
léger temps d’arrêt aux mains de chaque côté de 


la colonne vertébrale. 

Je veux parler un peu des mouvements de résis¬ 
tance, des mouvements que l’opérateur exécutera 
pour résister à certains mouvements commandés 
au coureur. 

Ces mouvements ont pour but d’assouplir les 
muscles en leur donnant un maximum d’élasticité. 

On commandera un mouvement de flexion de la 
jambe au sujet, mais après lui avoir préalablement 
pris le pied eu cravate avec les deux mains. On 
cédera de piàme abord à ce mouvement de flexion, 
puis on augmentera la force de résistance de façon 
à contrebalancer presque reffort produit vers le 
milieu de la flexion; arrivé à ce point du mouve¬ 
ment on cédera graduellement, de façon à permettre 
à riiomme d’accomplir entièrement ce mouvement. 


Cette manœuvre sera immédiatement suivie du 
mouvement de résistance à Textension de la jambe. 

Le membre étant encore dans la position de 
flexion, le masseur opposei’a son propre poids à 
l’accomplissement du mouvement d’extension, puis, 
vers le milieu de la course de la jambe, il résistera 
en s’arc-l)outant sur ses jambes; il finira par 
céder lorsque la jambe aura marqué un temps 
d’arrêt et terminera ce mouvement par une bonne 
traction sur le pied. 
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Celte opération sera répétée h h o fois de suite, 
mais avant les séances d’entrainement seulement^ 
car avant une épreuA^e officielle ce serait là un 
surcroît de fatigue, qui pourrait bien devenir pré- 
judiciable par la suite. 

Uu mouvement très utile aussi, c’est le mouve¬ 
ment de circuinnutation de la jambe. Il a pour 
résultat de frotter les surfaces articulaires du 
ffenouet de faciliter ainsi leur lubrification. 

O 

Ce mouvement est utile mais non indispensable. 
Pour reconnaître son utifité, l’opérateur apposera 
sa main sur la rotule pendant que son client balan* 
cera sa jambe dans le AÛde. 

Si des crépitations se font sentir sous la main, 
c'est que l’articulatioii manquera de synovie, ou 
que des concrétions d’acide urique se seront dépo¬ 
sées en elle; bref, uu état artliralgiijue latent, car 
les coureurs no sont pas à l'abri de l’atavisme et 
de l’hérédité. Alors, mais seulement alors, il faudra 
recourir à ce mouvement circonvolutoire de la 
jambe, qui éliminera ces concrétions gênantes, ou 
qui provoquera une sécrétion plus active de 
synovie. 

Ce mouvement s’eirectue de la façon suivante : 
l’homme est coiiclié sur le dos en travers du lit, ou 
du divan, le masseur lui fait 



ir la jambe 

jusqu'à ramener la cuisse le plus près possible de 
rabdoinen; ceci fait, il place sa main gauche au 
pli poplité de la face supérieure accolée à la cuisse, 
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pour la maintenir dans son état de flexion; il prend 
alors la jambe au niveau des chevilles et lui 
imprime un mouvement de rotation de dehors en 
dedans et de dedans en dehors, alternativement. 

Ces mouvements, continués pendant deux ou 
trois minutes, seront immédiatement suivis d'un 
lé^rer écrasement des culs-de-sac articulaires du 

D 

genou, faits aux quatre angles de la rotule, en la 
supposant de surface carrée (1, 2, 3, A). 

Il reste bien entendu que cette opération ne 
devra pas, elle non plus, être opérée avant un effort 
officiel, car elle provoque une fatigue de la capsule 
articulaire et de la membrane qu'elle renferme. 

Je veux donner encore un avis en ce qui con¬ 
cerne la durée du massage et sa vigueur, avant 
rentraînemcnt et avant la course. 

Avant Tentraînement on devra graduer le mas¬ 
sage, c’est-à-dire qu’il suivra une métliode ana¬ 
logue à celle du procédé d’entraînement. 11 faut 
d'abord masser légèrement pour habituer la mus¬ 
culature à ce genre d’exercice, puis augmenter 
progressivement pour arriver à un maximum de 
force déployée. Vouloir masser énergiquement dès 
le début serait condamner le muscle à une fatigue 
trop subite, qui aurait pour résultat de le durcir. Le 
procédé serait analogue à celui d’entraîner un 
liomme pour 100 kilomètres en les lui faisant abattre 
dès les premiers jours, à toute allure. 11 faut, en 
massage comme en entraînement, opérer avec une 
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méthode basée sur Texpérience et le raisonne¬ 
ment. 

Avant l’eCfort en course officielle, il faut que le 
masseur sportif sache bien que l'on demande au 
massage sportif d’habituer les muscles à un effort 
violent. Si sur cet effort violent vient se greffer 
une fatigue musculaire provenant du massage, on 
voit le piètre résultat auquel condamnerait ce 
manque de logique. 

Donc, avant Teffort, diminuez les mouvements 
trop fatigants, trop actifs. Diminuez les pétris¬ 
sages, faites-les moins profonds, faites les tapot- 
temeiits moins énergiques et, par contre, augmentez 
les effleurages, quoique dans une certaine mesure, 
en profondeur, et les vibrations profondes. 

Si le coureur est d’un naturel nerveux, facile¬ 
ment impressionnable, avant son entrée en piste, 
opérez une vibration centrifuge sur la colonne 
vertébrale, de haut en bas, et répétez l’opération 
sur les bras, de l’épaule à la main. Cela aura pour 
résultat de donner un peu de confiance à son 
esprit inquiet et de lui éviter les fautes tactiques 
que celte inquiétude pourrait lui faire com¬ 
mettre. 


Massage d’élimination. 

Nous venons de voir quels étaient les effets du 
massage sportif stimulant dans son application au 
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sport cycliste^ nous allons voir dans ce chapitre [i 
quel est le but que se propose d’atteindre le mas- ii 
sage dit : massage d’élimination. ‘ 

J'ai dit en maints endroits de ce traité que ■ 
l’qlTort du muscle avait pour résultat physiologique î 
d’augmenter les combustions intra-musculaires. | 
Si l’acide, qui est le résultat de ces combustions, 
séjournait dans le muscle tout le temps qu’il faut à •*! 
celui-ci pour l’éliminer par ses propres moyens, * 
il se |)roduirait un durcissement de ce muscle, nui- i 
siblc à sa force de contraction. 


Ceci explique l’état d’infériorité des courcui’s 
de classe (Pottier : 2^i heures), qui se sont astreints 
à un entraînement fatigant trop près d’une course. 
Ils ne peuvent éliminer à temps tout l’acide qui 
durcit leurs muscles et sont jdus vite la proie de 
la cruelle défaillance que ceux rpii sont entrés en 
course avec des muscles absolument toniques, 
c’est-à-dire ti'cs élastiques et très facilement con¬ 
tractiles. 


Il faut donc que le massage remédie a cet état 
après cha(pie séance d’entraînement et qu’il vienne 
aider la physiologie humaine, laquelle ne fonc¬ 
tionne pas en vue de ces efforts exceptionnels. 11 
faut aussi qu’il vienne aider nos oi'ganisrnes héré¬ 
ditaires dans lequel s fermentent parfois les fer¬ 
ments pathologiques légués par nos aïeux, ou un 
état constitutionnel dù à une longue ascendance 





de rabelaisiens. 
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Pour bien amener une musculature en forme, il 
faudra que le masseur sportif connaisse un peu 
Tanatomie et la physiologie propre du muscle ; je 
vais essayer de lui en donner une description et 
une explication très brèves sinon très compréhen¬ 
sibles. 

Un muscle est composé de fibres musculaires, 
striées lorsqu'elles sont soumises à notre volonté, 
comme celles d'un muscle du bras par exemple, 
lisses lorsqu’elles échappent aux ordres de notre 
cerveau, comme celles du cœur qui bat mal gré 
nous et a notre insu, sauf quelques cas très rares 
de névrose spéciale. 

Une certaine quantité de fibres accolées les unes 
aux autres forment un faisceau musculaire qui est 
associé, dans Faction, aux autres faisceaux, mais 
qui conserve néanmoins son élasticité propre. 
Tous les faisceaux réunis forment un muscle, le 
quel est isolé dans une membrane nommée aponé¬ 
vrose. 

Tout muscle est terminé par un ou deux tendons 
qui lui servent de point d’attache à l’os ou au car- 
tillage sur lesquels ils s'insèrent. 

Chaque fibre musculaire reçoit une terminaison 
nerveuse qui lui transmet le commandement céré¬ 
bral ; tout faisceau est irrigué par un système 
artériel, continué par un appareil veineux qui 
emporte le sang vicié. 

Les tendons sont enfermés dans une draine 





30 


MASSAGE SPORTIF 



séreuse, qui fait suite à l’aponévrose et qui les lu¬ 
brifie pour faciliter leur glissement, 

La physiologie du muscle, au point de vue circu¬ 
latoire, fonctionne ainsi : une artère princi 
apjiorte au muscle le flot sanguin ; cette artère se 
subdivise en artères secondaires qui se subdivisent 
elles aussi en artérioles, puis en capillaires. 

Ce système artériel a pour mission d^apporter 
aux cellules qui composent la fibre musculaire 
Toxygène qui est l’agent de combustion, sans 
lequel il n’y a pas de vie possible. Le phénomène 
chimique de la combustion dans la cellule a pour 
résultat d’opérer un échange entre la cellule et la 
veine capillaire qui Tavoisine. Quand la cellule 
a pris roxyliémoglobine au sang, elle contient après 
la combustion de l’acide carbonique qu’elle rendra 
à la veine capillaire voisine. 

On voit par cet exposé succinct le rôle du mas¬ 
sage dit d’élimination. 

Ce massage augmentera la vitesse circulatoire, 
d’une j>art, forcera l'excès d’acide à affluer vers 
la veine, d'autre part, qui l'absorbera en vertu delà 
force attractive de la vitesse du sang. Le muscle 
retirera donc deux profits du massage : meilleures 
combustions, plus nombreuses et plus actives aussi ; 
purification, jiar réliinination, des agents étrangers 
à son fonctionnement pliysiologique. 

Le massage d'élimination doit se pratiquer de 
la façon suivante : une dizaine d’effleurages sur le 
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groupe antérieur de la jambe et de la cuisse 
auront pour eiïel d’augmenter la vitesse circula¬ 
toire du sang et, partant, la force d’aspiration au 
niveau des veines capillaires. Ceci fait, l’opérateur 
commencera un pétrissage consciencieux de ces 
groupes musculaires, toujours en débutant par le 
sommet du muscle pour finir à sa base. Le pétris¬ 
sage terminé, il fera un bon écrasement, en com¬ 
mençant par le sommet du muscle, et il terminera 
par une série d’effleurages centrifuges très légers, 
à fleur de peau, pour neutraliser l'excitation pro¬ 
voquée par ce massage. 

Le massage rationnel du groupe antérieur ter¬ 
miné, l’opérateur procédera successivement au 
massage des groupes externes de la cuisse, puis 
de la jambe, à celui du groupe interne, toujours 
dans le même ordre. 

Ces trois groupes terminés sur chaque membre, 
il fera retourner son « poulain » et commencera 
le massage des fessiers en [.assant par toute la 
gamme de ces manipulations. Ceci fait, il conti¬ 
nuera par les groupes postérieurs de la cuisse, puis 
de la jambe. 

il sera bon aussi d’opérer un massage d’élimi¬ 
nation sur les muscles lombaires, mais avec cette 
modification que les effleurages seront vibratoires 
et très profonds ; ces vil)rations auront un reten¬ 
tissement sur la moelle et feront disparaître l’exci¬ 
tation causée par le massage. 
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Ces vibrations se feront en effleurant dans le - 

â 

sens indiqué [)lus haut, avec une forte contraction ’• 
des muscles l)rachiaux de Topérateur, 

Lorsquele massage d'élimination sera terminé on 
fera les mouvements de résistance indiqués plus 
haut, mais beaucoup moins pi olongés et beaucoup ' 
moins violents. 


Il faut qu’après le massage d’élimination le cou¬ 
reur reste une vingtaine de minutes allongé dans 
sa cabine, non seulement parce que tout mouve¬ 
ment est une cause d’excitation, mais aussi pour 
donner le temps au massage de produire tout son 
elfet. 

Je crois qu'il serait bon de faire une petite 
marche, le corps en avant, comme la décrivent 
MM. Raoul et Régnier, mais ceci e.st du ressort 
de rentraînement et je ne veux pas me permettre 
d’incursions dans ce domaine. 

Hélas î combien sont noml)reux ceux qui croient 
qu’il faille habituer le corps malgré tout à accomplir 
un effort athlétique, et combien sont nombreux 
ceux qui commettent l'erreur de vouloir y parvenir 
par de multiples fatigues, qui ne font qu’appauvrir 
la physiologie humaine sans tendre un seul ins¬ 
tant vers ce but de culture physique, qui est 
l’idéal poursuivi par les protagonistes du sport ! 

Je terminerai cet ouvrage, peut-être fastidieux, 
en affirmant ma conviction qu’un massage bien 
compris peut rendre de réels services à ceux qui 
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font profession du sport cycliste, mais je dirai à 
ceux qui ne professent pas : 

— Si vous pratiquez un sport quel qu’il soit, 
souvenez-vous que, pour parvenir à cet idéal de 
culture physique' que vous rêvez, vous avez un 
puissant auxiliaire dans le massage. 

D’ailleurs, rien n’est nouveau sous le soleil et 
plus d’un Grec eut recours à des pratiques sem¬ 
blables avant de se rendre aux jeux olympiques. 
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LA NATATION 


Considérations générales. 

$ 

t 

La natation est un des sports les plus utiles à 
riiomme. 

Indépendamment des services que ce sport peut ' 

lui rendre dans la lutte quotidienne contre les 

exigences de la vie, c"est peut-être celui d’entre ^ 

^ » 

tous qui développe le mieux la musculature humaine ^ 
en exigeant de tous les muscles un fonctionne- 
ment rationnel et profitable. » 

Je n’entrerai pas dans les considérations hygié- 1 
niques que la natation pourrait m’inspirer, mais je 
me bornerai à cette remarque qu’un massage 
combiné avec l’hydrothérapie est toujours plus 
profitable. 

Je m’explique : l’action de l’eau frappant le . 
corps humain est une action révulsive qui a pour 
résultat d’activer la circulation périphérique en 
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soulageant de ce fait la circulation centrale. Il y a 
là un avantage énorme pour le cœur et les gros 
vaisseaux qui, dans la vie sédentaire de remployé, 
ont une somme de travail plus grande à fournir. 
Joignez à cette action révulsive de Teau l’action 
propulso-active du massage, et vous entreverrez 
quelle économie de travail fera la physiologie 
humaine, économie profitable au parfait développe¬ 
ment des organes de notre corps. 

Sans vouloir non plus entrer dans des considé¬ 
rations d’ordre purement biologique, je dirai en 
passant que la force d’un individu est en rapport 
direct auec sa surface respiratoire, c'est-à-dire 
qu’un poumon présentant au sang foxygène sur 
une plus grande surface permettra une très grande 
dépense de ce gaz comburant dans l’organisme 
et, partant, une production d’énergie en rapport 
exact avec faugmentation des combustibles. 

Ceci bien admis, il tombe sous le sens qu’une 
gymnastique pulmonaire augmentant facilement 
cette surface respiratoire sera l’auxiliaire puissant 
de quiconque veut augmenter sa force physique. 

Je crois, pour ma part, que la natation remplit 
bien les conditions de cette gymnastique spéciale de 
Tappareil musculaire thoracique et que ce sport est 
non seulement une branche spéciale des sports 
humains, mais un complément de tous les autres 
sports, 

La natation est déjà par elle-même un massage 



cv 

m 

wtn 








MASSAGE SPORTIF 


m 

révulsif, doublé d’une gymnastique complémen¬ 
taire. 

Au point de vue articulaire et, bien entendu, 
al)straction faite des organismes soumis à des 
causes morbides, la natation semble jouer le même 
rôle salutaire. 

Elle exige des mouvements très développés en 
même temps que la ])ression de l’eau exerce une 
compression naturelle sur les culs-de-sac articu¬ 
laires, qui forcent les membranes synoviali<|ues à 
sécréter normalement. Cette compression pendant 
le mouvement articulaire a, en outre, cet avantage 
énorme de renforcer la capsule articulaire qui en¬ 
clôt toute articulation. 

Indépendamment de Faction sur les muscles à 
libres striées qui sont soumis à notre volonté, le 
séjour du corps dans l’eau semble avoir une in- 
tluence tonique sur l’appareil nerveux, et aussi 
une inlluence sur certains muscles à fibres lisses, 
tels que ceux de l’estomac, par exemple. 

Qui n’a éprouA'é au sortir d’un bain en eau cou¬ 
rante cette sensation aiguë de fringale, et qui ne 
s’est aperçu de la facilité avec laquelle la digestion 
stomacale s’opérait ? 

Dans la brasse française l'épigastre se trouve 
conij>rimé et par, l’ordonnance môme des mouve¬ 
ments natatoires, l’estomac subit un massage régu¬ 
lier sur la grande courbure. 

L’expérience serait à tenter de savoir si le .suc 
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gastrique et l’acide chlorhydrique ne sont prs 
sécrétés en plus grande quantité pendant les mon- 
vements aquatiques ; et si les contractions miiscU' 
laii ’es plus actives ne sont pas un puissant exci¬ 
tant de la muqueuse stomacale. 

Physiologie du mouvement. 

On peut dire que tous les appareils musculaires 
ont à fonctionner pendant que le coips humain 
flotte sur Teau. 

Le mouvement des bras demande les contractions 
des muscles extenseurs et fléchisseurs, leur élé¬ 
vation réclame la contraction des deltoïdes, le 
mouvement de la tête entraîne l’action du trapèze 
et du sterno-cléïdo-mastoïdien. 

Le grand dentelé fonctionne pendant l’écarte- 
mënt des bras; les intercostaux ont un jeu plus 
large parce que les inspirations sont plus pro¬ 
fondes. 

Les lombaires se contractent pendant le temps 
où les jambes impriment une poussée violente ; 
les abdominaux fonctionnent eux aussi dans ce 
mouvement. 

Tous les groupes musculaires de la jambe fonc¬ 
tionnent pendant l’action de celle-ci dans la pro¬ 
duction du mouvement natatoire. 

On voit par ce bref exposé qu’aucun sport ne 
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réclame autant de mouvements que celui-ci et, 
partant, qu’aucun ne saurait donner mieux que lui 
un développement plus synthétique à la nature ! 

humaine. ’ 

♦ 

L'action de la natation s’étend encore à l’appa- ; 
reil musculaire intestinal. i 

Indépendamment de l’avantage retiré par l’in- 1 

testin du mouvement rotatoire exigé par les posi- ♦* 
lions successives du corps, les tuniques musculaires 
des côlons et du rectum ont une tendance à régu- ^ 

lariser leurs mouvements vermiculaires. D’où la 
régularisation des fonctions de défécation ayant 
pour résultat d’entretenir une hygiène intestinale 
rigoureuse. | 

I 

Du massage général. 


An rès un bain en eau courante, la logique 
exigerait un massage général ; je fais mes res¬ 
trictions pour l’athlète qui veut se spécialiser dans 
ce sport, estimant qu’en ce cas il vaut mieux 
hypertophier les muscles qui jouent le plus grand 
rôle dans la propulsion du corps humain sur Peau. 
La portée de ce livre visant, d’une part, le bon 
équilibre physiologique du corps et, d’autre part, 
enseignant les moyens de prévenir la misère phy¬ 
siologique de certains organes surmenés par un 
entraînement rigoureux, je donnerai la description 
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des deux massages appropriés : général et partiel. 

Le massage sera donc général lorsque Tindividu 
ne demandera à la natation que plaisir doublé 
d’hygiène. Il sera partiel lorsque l’athlète aura en 
vue une perfection de vitesse ou de résistance; 

Après avoir laissé le temps matériel au corps 
humain de rétablir la bonne harmonie qui règne 
entre les mouvements du cœur et ceux de l’appareil 
respiratoire, le sportsman se couchera sur le dos, 
un coussin passé sous le creux poplité des genoux, 
de façon à bien distendre la sangle abdominale. 

L’opérateur fera un massage intestinal de la 
façon suivante : placé à la gauche de son client, il 
effectuera une dizaine d’effleurages circulaires par¬ 
tant de la base droite de l’abdomen, c’est-à-dire 
du cæcum, pour les faire aboutir au niveau du 
rectum, c’est-à-dire à gauche de l’abdomen. 

Ces effleurages seront d’une progression cons¬ 
tante tant en rapidité qu’en profondeur. 

Un pétrissage profond et sans à-coups suivra 
ces effleurages ; il sera fait dans le même sens : de 
droite à gauche. 

Un écrasement opéré avec les pouces suivra le 
pétrissage, mais cette fois en débutant par le 
rectum pour terminer au cæcum. Il est évident 
qu’il ne faut pas vouloir faire descendre les ma¬ 
tières fécales d’un seul coup dans le rectum, mais 
bien petit à petit de façon à ne pas provoquer un 
engorgement intestinal. 
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Ce massage a une grande action sur la circula¬ 
tion, car, outre qu’il y a énormément de vaisseaux 
dans rabdomen de Fliomme, le sang y subit un 
état de stase qui n’est pas sans influence sur la 
circulation cérébrale. 

Un vieux dicton gaulois formulait qu’un ventre 
libre donnait des idées saines, et ce dicton, basé 

é 7 

sur l’expérience, n’était pas dénué de sens scien¬ 
tifique. 
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Le massage abdominal terminé, on passe au 
massage des pectoraux et des grands dentelés. 

Les pectoraux viennent s’insérer sur le sternum 
et se terminent par une masse musculaire tendi¬ 
neuse offrant moins de surface. La direction de 
leurs fibres suit à peu près l’irradiation d’un 
triangle dont la base serait le steiumm. 

Les effleurages devront, en conséquence, avoir 
trois directions, ou pluUH modifier trois fois leur 
direction. 

Les premiers seront faits en partant du sommet 
du sternum pour aboutir au niveau de la cinquième 
côte ; les seconds partii’ont du tiers moyen du 
sternum pour se terminer au meme endroit, et les 
derniers de la base de cet os pour remonter vers 
les sixième et cinquième côtes. 

Le pétrissage de ces muscles est difficile à 
prati(piei‘, non seulement parce que ces muscles 
ont plus de surface ([ue d’épaisseur, mais aussi 
parce que cette région, contenant un grand nombre 
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de ramifications nerveuses, est plus susceptible 
que d'autres. 

Je conseillerais volontiers d^eniployer uii mou¬ 
vement terme qui tient de l’écrasement et du 
pétrissage. L’opérateur pose les pulpes des quatre 
doigts bien allongés sur une des trois directions 
pectorales; il accole les deux mains dont les pouces 
sont enlacés et imprime un •mouvement rotatoire 



aux poignets, en appuyant assez profondément. 
De la sorte, les faisceaux musculaires roulent sur 
la surface externe des côtes et sont pétris entre 
cette surface et la pulpe des doigts. 

Les tapoltements de ces masses musculaires 
doivent être modérés eu égard aux organes essen¬ 
tiels et très délicats que renferme la cage thora¬ 
cique. 

Je recommanderai, en outre, d'être très prudent 
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en ce qui concerne les pectoraux et le dentelé gau¬ 
ches ; sans le savoir, l’opérateur peut avoir un 
sujet atteint d’une alTection cardiaque ou pleuré¬ 
tique, comportant une contre-indication dans 
l’application de ce massage et dont la non obser¬ 
vation pourrait entraîner des troubles fonctionnels 
très dangereux. 

Le massage du grand dentelé est utile en 



matière de natation, car c’est de sa force élastique 
que dépend la facilité de surnager dans certaines 
façons de nager, notamment dans l’over arm stroke. 
C’est un massage simplifié en ce sens que seuls 
les péti issages sont réellement utiles à ce muscle. 
Pour les effectuer, l’opérateur saisira les téguments 
situés sur les cotes, sous le bras, au niveau du 
biceps, et leur donnera un pétrissage semblable à 
celui des pectoraux, mais en recourbant légère- 
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ment les dernières phalanges digitales, la surface 
étant très courbée. 

Toutes ces opérations terminées, on passe au 
massage des bras. 

J’adopterai pour ceux-ci une division analogue 
à celles déjà observées pour la jambe du cycliste. 
Le bras sera donc théoriquement divisé en deux 
grands groupes : antérieur et postérieur. •1 y 
aura par exemple à tenir compte de *la position 
normale des bras au repos, car cela pourrait 
entraîner à une confusion très préjudiciable à 
l’ordonnance régulière de l’opération. 

La faculté du mouvement rotatoire que possède 
l’avant-bras, grâce au radius, permet la position 
normale dite : « les doigts sur la couture du pan¬ 
talon ». Celte position est normale, mais elle 
jette une équivoque sur notre classification, car 
du fait le groupe antérieur de l’avant-bras devient 
groupe interne et le groupe postérieur groupe 
externe. 

Nous prendrons donc comme figure de vision 
un bras dans son mouvement de supination, c’est- 
à-dire la main tendue comme pour recevoir un 
objet, le groupe antérieur sera donc composé de 
la paume de la main, des fléchisseurs, de leurs 
muscles correspondants et du biceps. 

Le groupe postérieur est composé par les exten¬ 
seurs des doigts, leurs muscles.correspondants et 
le triceps brachial. 


k 



44 


MASSAGE SPOFtTIF 



Le massage de ce membre se compose d^effleu- 
rages, de pétrissages, de tapottements. 

Les eflleurages seront faits sur les muscles qui 
ont les mômes fonctions, c’est-à-dire qu’un effleu¬ 
rage elTectué sur les fléchisseurs devra se conti¬ 
nuer sur le biceps, tandis qu’un effleurage com¬ 
mencé sur les extenseui’s de la main devra aboutir 
au triceps en émargeant légèrement sur le torse, 
l.cs effleurages des groupes antérieurs et posté- 

ü 

rieurs du brasse- ‘ 
ront au nombre 
de dix environ, 
en observant tou¬ 
jours la loi de 
progression en 
rapidité et en 
profondeur.Cette 
opération termi¬ 
née on passera 
à un pétrissage profond des deux groupes ; pour 
ce faire, l’opérateur placera le bras au repos sur j 
une surface plane, ravant-bras placé dans le geste 
de supination pour masser le groupe antérieur, - 
dans le geste de pronation pour le groupe pos¬ 
térieur, Ceci fait, il se placei'a face au bras à ma¬ 
nipuler et pétrira en commençaiit par les mus¬ 
cles situés le plus près de ré|)aule, pour terminer 
par les tendons fléchisseurs ou extenseurs des 
doigts. 
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Les tapottemenls ne devront pas être trop vio¬ 
lents et ne pas être trop prolongés dans ce massage, 
car leur action est fatigante pour le sujet ; une 
durée d’une demi-minute suffit à chaque groupe 
musculaire du membre. 

Le massage des bras terminé, Topérateur 
passera au massage du deltoïde. Pour faire ce 
massage il faut placer le membre dans une posi¬ 



tion qui mette ce muscle dans un état de repos 
absolu. La position du bras dans la position qui 
le place d'équerre avec le corps est favorable. Pour 
ce faire, lopérateur placera la main de son client 
sur sa propre épaule, encastrant ainsi le membre 
entre ses deux bras. 

Les eflleur âges du deltoïde se font avec les 
pouces; les poings sont fermés, et seules les 
pulpes des pouces portent sur le muscle. 
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Ces eflleurages devront commencer vers le tiers 
supérieur du bras pour se terminer à la naissance 
du cou. Ils devront être très profonds, car la masse 
musculaire est épaisse. 

Le pétrissage du deltoïde s’obtient aussi à Taide 
des pouces, mais en plaçant les mains de façon à ce 
qu’elles compriment l’épaule en avant et en arrière. 
Un mouvement rotatoire est imprimé aux pouces 

en môme temps 
qu’une forte pres¬ 
sion agit sur les 
faisceaux muscu¬ 
laires profonds. 

Les pétrissa¬ 
ges sont faits on 
commençant par 
lehautdu muscle, 
c’est-à-dire à la 
naissance ducoii, 

et se terminent au niveau de la tête de riiumérus. 
Leur durée sei'a de deux minutes environ. 



Les tapottements sont utiles dans celte partie 
du massage général; pour les elTectucr, l’opérateur 
placera le bras dans une position analogue à celle 
qu’il occupait : la main du sujet étant placée sur 
l’épaule de l’opérateur, il se placera parallèlement 
au corps du client et frappera en couteau depuis 
l’articulation de l’épaule jusqu’au cou. 

Des bras, l’opérateur passei'a au massage des 
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groupes antérieurs externes et internes de la cuisse 
et de la jambe. 

Ce massage a déjà été décrit dans la partie du 
volume qui traite du cyclisme, mais comme un 
massage général comprend une réunion de mas¬ 
sages partiels moins actifs, je vais le décrire à 
nouveau de façon à éviter la fausse interprétation 
de ces massages. 

Le massage des groupes musculaires de la cuisse 
et de la jambe comprend des effleurages, des pétris¬ 
sages, des écrasements, des tapottements. 

Les effleurages seront rapides, profonds et au 
nombre de. dix environ sur chacun des trois 
groupes précités. Ils commenceront aux chevilles 
pour se terminer au pli de l'aine sur les groupes 
internes et antérieurs, sur la hanche pour le groupe 
externe. Les effleurages de ce dernier groupe 
seront très profonds sur la cuisse et je conseille 
volontiers de les faire avec la surface plane des 
doigts fermés. 

Le pétrissage de tous ces groupes sera profond, 
prudent en ce qui concerne le groupe interne, qui 
renferme des vaisseaux capitaux. 

Le pétrissage des groupes de la jambe se fera 
en commençant par la cuisse; l’opérateur se pla¬ 
cera face au côté externe de son client et, accolant 
les deux mains dont les pouces feront crochet sur 
la partie du membre opposée à celle où agiront 
les doigts, imprimera un mouvement de rotation 
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à ses poignets tout en comprimant les muscles 
sous ses doigts. Les pétrissages des groupes de 
la cuisse ne devront guère durer plus de deuv 
minutes en tout pour les trois groupes. 

La [même opération se répétera sur la jambe, 
dont le groupe externe est le seul important. Le 
pétrissage de ce grouj)e est d’une durée d’environ 
une minute. 

Les tapottements seront énergifjues sur les 
groupes antérieurs de la cuisse, légers sur le 
groupe interne. Ils ne seront pratiqués que sur le 
groupe externe de la jambe. Leur durée n’excèdera 
j)as une minute par membi*e. 

Les deux meml)res inférieurs étant terminés, 
l’opérateur fera placer son client dans la position 
opposée, c’est-à-dire couché à plat ventre, les bras 
croisés sous le menton, pour faire relâclier le tra¬ 
pèze (muscle qui tapisse la base du crâne et les 
omoplates). 

Le j)rcniier massage à faire sera celui des 
groupes postérieurs de la cuisse et de la jambe. 
Ces groupes sont très volumineux ; c’est dire 
que les manipulations devront être très énergi¬ 
ques. 

Les efileurages se feront en partant du tendon 
d’Achille, c’est-à-dire du talon, pour se continuer 
sur les fessiers en contournant légèrement les 
hanches. 

Une dizaine d’effîeurages suüiront, mais ils de- 
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vront être très profoads et très rapides sur la fin, 
de façon à provoquer une bonne révulsion. 

J'ai décrit dans la partie ayant trait au cyclisme 
le pétrissage des fessiers ; point ne sera besoin de 
le faire aussi méticuleusement dans ce massage- 
ci, il suffira de prendre la fesse en totalité et de 
la pétrir pendant une demi-minute environ. 

On passera sans transition au massage du 
groupe postérieur de la cuisse; c'est le plus volu¬ 
mineux du membre et son pétrissage devra être 
pratiqué d’autant plus consciencieusement que cer¬ 
tains muscles faisant partie de ce groupe sont 
plus difficiles à atteindre. Pour pétrir ce groupe, il 
faudra lui faire face en se plaçant parallèlement au 
membre ; on saisira les muscles très profondément 
et on descendra vers le creux poplité du genou. 
Dans ce creux popUté on pétrira avec les pouces, 
car il y a là un petit muscle qui joue un bon rôle dans 
le mouvement de flexion de la jambe vers la cuisse. 

Le pétrissage de la cuisse doit durer deux mi¬ 
nutes environ. 


Sans transition encore Topérateur passera au 
massage des groupes de la jambe. Je dis des 
groupes, car il y a là un groupe postéro-externe qui 
joue un grand rùledans laproduction du mouvement 
naturel, qui consiste à nous faire relever le bord 
externe du pied. Ces muscles sont les péroniers. Le 
pétrissage des antagonistes est compris dans le 
massage du groupe postérieur. 
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Ces pétrissages ne dureront guère plus d’une 
minute. Ils seront pratiqués de la même façon que 
sur le groupe postérieur de la cuisse en ce qui 
concerne le mollet ; ils seront pratiqués avec 
les pouces sur le groupe postéro-externe (péro¬ 
niers). 

Les tapottements se feront des fesses au talon 
sur un trajet d’aller et retour^ leur durée n’excèdera 



pas une minute 
par membre. 

Les manipula¬ 
tions terminées 
sur les jambes, il 
faudra s’occuper 
«les muscles lom¬ 
baires. J’ai dé¬ 
crit ce massage 
dans un clia- 
pitre précédent 
ayant trait au 
cyclisme ; on 
[lourra l’activer, 


car le massage général étant très fatigant pour 
l’opérateur et le client, on peut réduire de beau¬ 
coup certaines opérations. 

Un massage assez important, au point de vue 
natatoire, est celui du trapèze. 

Ce muscle affecte la forme d’un losange dont 
les pointes occuperaient à peu près les positions 
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suivantes : la pointe supérieure à la base tlu crâne, 
les pointes droite et gauche aux épaules, la pointe 
inférieure un peu en dessous des omoplates. Donc, 
quatre directions à observer pour les manipula¬ 
tions en suivant le tracé du losange. 

Les effleurages se feront, les deux mains réunies 
à la base du cou pour aller chacune d’un côté 
jusqu’aux épaules; cinq à six de ces mouvements 
suffiront. La seconde direction des effleurages cor¬ 
respond à une ligne horizontale qui pai'tirait d’une 
épaule à l’autre. Les derniers effleurages emprun¬ 
tent la direction correspondant au tracé de la base 
d’un losange, qui serait formée par deux obliques 
tirées de chaque épaule et se coupant sous les 
omoplates. 

Tous ces effleurages seront profonds, surtout 
ceux qui avoisineront le cou, car le massage du 
trapèze active la circulation cérébrale qui a tou¬ 
jours une certaine tendance â se ralentir pendant 
l’immersion du corps humain. 

Les pétrissages emprunteront les mêmes direc¬ 
tions; ils seront profonds, plus prolongés à la base 
du cou et du cou aux épaules que des épaules sous 
les omoplates. 

Point n’est besoin ici detapottements, ils se feront 
après le massage dorsal. 

Ce massage se compose d’une série d’effleurages 
pratiqués de la façon suivante : le sujet est couché 
sur le ventre, l’opérateur se place parallèlement à 
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lui, les mains épousant bien ses épaules ; il fail 
descendre ses mains le lon^** de la colonne verté¬ 
brale pour contourner les liancliesdu coté externe. 
Ce mouvement doit se répéter une dizaine de fois 
sur un trajet aller et retour et augmenter sa 
vitesse à chacun des trajets. 

Là s’arrêtera ce massage général que j’envisage 
seulement comme un massage très hygiénique, 
activant la circulation générale et la circulation 
lymphatique, vitesse circulatoire de laquelledépend 
Féquilibre physiologique du corps humain. Gomme 
on le voit, les opérations de ce massage sont 
multiples, même nombreuses, et l’opérateur devra 
les prati(juer assez rapidement pour que leur 
durée totale n’excède |>as trois (juarts d'heui’e 
environ; au delà de ce temps, le massage général 
serait une fatigue pour le sujet et pour l’opérateur. 
A la suite de ces oj)éralions, je crois qu’il est bon 
de prendre un quart d’heure de repos de façon à 
permettre au cœur de se régler; si le sujet doit se 
mouvoir assez longtemps ensuite, il fera bien 
d’eiïectuer une marche lente de cinq à six minutes 
environ aA ant de se mettre en action, ceci pour 
ménager le cœur <[ui éprouve assez souvent de la 
peine à se régler suivant les besoins des tissus. 


Massage partiel. 

Nous aA'ons vu un massage, qui peut avoir une 
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grande utilité au j)oiiit de vue hygiénique, et qui 
correspond assez bien aux bains suivis de sta¬ 
tions dans les étuves que pratiquaient les Ro¬ 
mains et que pratiriuent encore les Orientaux mo¬ 
dernes. 

Nous allons voir à présent le massage partiel 
capable de rendre de grands services à l’athlète 
qui veut se livrer à la pratique de la natation et qui 
veut progresser. 

C’est un massage qui lui donnera la résistance 
suffisante, étant combiné avec un entrainement 
méthodique, et qui sera susceptible de lui donner 
aussi la pointe linale en assouplissant les appareils 
musculaires qui fonctionnent le plus pendant la 
production du mouvement natatoire. Si je m’en 
réfère aux études faites sur la natation par certains 
auteurs et particulièrement par G. Moebs, je suis 
frappé comme tous ses lecteurs \mi' le rythme de 
deux mouvements combinés qui ont chacun leur 
résultat particulier. Les bras se meuvent pour 
maintenir le corps à la surface, les jambes pour le 
faire progressser. 

Il est logique que les difTérentes manières de 
nager constituent une encyclopédie natatoire qui 
demanderait la même étude pour cet ouvrage ; mais, 
à peu de chose près, ce sont les mêmes appareils 
musculaires qui fonctionneront dans les différentes 
méthodes employées et je ne m’occuperai que de 
la plus en vogue : over arm stroke. 
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Dans celte méthode, quels sont les muscles qui 
fatiguent le plus et qui, par conséquent, réclament 
après l’effort un massage éliminateur? 

Ce sont les extenseurs et les fléchisseurs, les 
abducteurs et les adducteurs des membres. 

Lorsque rathlète sortira de l’eau, il faudra lui 
donner le temps matériel de bien laisser sécher 
sa peau, de façon à permettre les effleurages 
rationnels. L’école suédoise n’admet déjà plus 
l’emploi de la vaseline, de l’alcool ni de la poudre 
d’amidon. Ces produits ne peuvent qu’entraver 
le fonctionnement du tissu cutané et nuire en cela 
à la désassimilation des déchets de nutrition. 
Cette école dit; Massez sur le linge, de cette façon 
la transpiration latente provoquée par le massage 
sera absorbée par celui-ci, et du fait provoquera 
de nouvelles sudations. Le plus simple est, en 
matière de sport, que ropérateur ait des mains bien 
propres et qu’il les ait l)ien sèches, de cette façon 
il peut masser à même la peau sans crainte de 
provoquer des érosions gênantes. 

Le massage débutera par les jambes, dont les 
muscles travaillent beaucoup dans l’eau. 

Les effleurages seront nombreux et très pro¬ 
fonds, les pétrissages aussi ; les tapottements seront 
réduits à une durée minimum pour éviter la fatigue 
qu’ils provoquent. 

Les groupes antérieurs demandent à être hyper¬ 
trophiés beaucoup plus que les groupes postérieurs 
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c’est dire que leur fatigue est plus grande après 
l’entraînement ou Tépreuve. 

Les effleurages commenceront par le groupe 
antérieur de la cuisse ; ils seront très profonds^ 
très vites et au nombre d’une vingtaine environ. 
A ces effleurages succéderont^ immédiatement, sur 
le groupe, des pétrissages profonds dont la durée 
sera de deux minutes environ pour le groupe 
musculaire. 

Les lapottements seront faits d’une façon géné¬ 
rale ; ils ne servent qu’à activer la circulation et, 
opérés partiellement sur chaque groupe, ils ne 
rempliraient pas exactement leur but. 

Lorsque le groupe antérieur de la cuisse aura 
été effleuré et pétri, on s’occupera du groupe in¬ 
terne. 

Les mêmes remarques peuvent être faites, il 
faut être prudent avec ce groupe, déployer une 
assez grande force, mais sans a-coups, la déployer 
régulièrement et progressivement. 

Les effleurages commenceront au genou pour 
se terminer au pli de l’aine ; les premiers seront 
légers, les suivants de plus en plus profonds et 
surtout de plus en plus rapides. 

Sur ce groupe, qui contient les grosses artères 
et les grosses veines, il importe en effet d’agir de 
plus en plus vite ; de cette façon, non seulement on 
excite les nerfs vasculaires mais on soulage énor¬ 
mément le tissu musculaire veineux. 
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Les efUeiirages de ce groupe seront au nombre 
de vingt environ. 

Le ]>élrissage du groupe interne réclame 
meme prudence en ce qui concerne la distribution 
de la force de l’opérateur. Tout d’abord lents et 
peu profotuls ils deviendront, transitoirement, pro¬ 
fonds et rapides. 11 sera bon de pétrir en débor¬ 
dant légèrement le groupe antérieur, de façon à 
atteindi e le muscle dit : grand couturier. 

Le groupe interne terminé, on passera au mas¬ 
sage du groupe externe. C’est un massage très 
dur pour Topérateur; il faudra qu’il déploie une 
grande force musculaire, car les a[) 0 névroses des 
muscles qui le composent sont très épaisses et 
diminuent l’action du massage. 

Les eflleurages devront être pratiqués avec la 
surface plane du poing fermé, ils devront être 
très profonds; il n’est pas indispensable qu’ils 
soient rapides. [Jne vingtaine sufiiront, mais ils 
devront déborder légèrement la hanche, de façon 
à agir jusqu’au point où les muscles viennent 
s’insérer sur les os. 


Les pétrissages de ces muscles sont très durs 
eux aussi et peu faciles à opérer, parce que l’épais¬ 
seur moindre de ce groupe ne permet pas une prise 
suffisante. Je crois que l’on fera bien de pétrir avec 
les pouces, car de cette façon-là on arrive à agir 
suflisamment. 

Les pétrissages du groupe externe doivent 
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durer de trois à quatre minutes ; leur prolongation 
vient de la difficulté éprouvée pour agir efficace¬ 
ment sur les faisceaux musculaires. 

Lorsque l'opérateur aura terminé le massage 
de la cuisse, il passera au massage du groupe 
externe de la jambe. Ce groupe ne peut être atteint 
qu’avec les pouces. Les effleurages seront pro¬ 
fonds et rapides; leur nombre sera d’une dizaine 
environ. Les pétrissages seront opérés en faisant 
un collier à la Jambe avec les deux mains, les 
pouces portant sur le groupe externe et pétrissant 
profondément. 

Ces pétrissages ne dureront guère plus de 
deux minutes. 

Lorsque toutes ces manipulations seront termi¬ 
nées, ropérateur pratiquera alors les tapotteinents 
de toute la face antérieure du membre en ayant 
soin de frapper sur les trois groupes musculaires 
de la cuisse pour terminer sur le groupe externe 
de la jambe. 

Les tapotteinents des groupes antérieurs et 
externes de la cuisse seront assez profonds, ceux 
du groupe interne seront au contraire très légers. 

Lorsque cette partie du massage sera terminée, 
on passera au massage des groupes po.stérieurs. 
Le sujet sera couché à plat ventre, un coussin sous 
les cous-de-pied, de façon à bien détendre les 
muscles. 

Les effleurages du groupe postérieur de la cuisse 
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sont laborieux, parce qu'il faut atteindre les fais¬ 
ceaux profonds d’un muscle très volumineux ; le 
quadriceps crural. 

Pour les obtenir ainsi, Popérateur devra bien 
épouser la forme de la cuisse avec les deux mains 
qui se suivront, et peser de tout son poids sur ses 
poignets. 

Gomme dans les autres effleurages il faudra 
aller progressivement en vitesse. Une vingtaine 
d’effleur âges sont nécessaires. 

Les pétrissages deA’ront être très profonds eux 
aussi, car la masse à pétrir diminuera leur force 
en raison de son volume et de la force élastique y 
afférent. 

La meilleure position pour pétrir ce groupe con¬ 
siste à se placer face au membre et, les deux mains 
accolées et prenant le muscle, d’imprimer un mou¬ 
vement alternatif de rotation aux poignets et aux 
avant-bras. 

Ce pétrissage est long, parce qu’il a beaucoup 
plus de faisceaux à atteindre; il doit durer de deux 
à trois minutes. 

Ces deux opérations terminées, il faudra masser 
le creux poplité, mais seulement avec un écrase¬ 
ment circulaire pratiqué avec les pouces, car on 
agira sur le plus gros nerf de la jambe et une des 
plus grosses veines : la poplitaire. 

Ceci fait, on passera au massage de la jambe. 

Les effleurages du groupe postérieur de celle-ci 
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doivent se perpétuer jusqu'aux fessiers, de façon à 
ce que l’action propulsive de ces mouvements soit 
encore amplifiée dans ce groupe. Ils seront au 
nombre de vingt, répartis en force d’une façon pos- 
téro-interne et postéro-externe. 

Le pétrissage de ce groupe sera fait en deux 
parties, car il n’y a pas en réalité un groupe jam- ^ 

hier qui soit vraiment postérieur, mais deux 
groupes postérieurs accolés. Donc, un pétrissage 
postéro-interne et un pétrissage postéro-externe. J 

Le premier sera toutefois un peu moins profond 5 

que le second eu égard aux vaisseaux qui passent 
sous lui. On ne masse jamais sans danger un ! 

groupe musculaire sous lequel passent de grosses ^ 

artères et de grosses veines, surtout chez les | 

athlètes dont les tissus musculaires veineux fati¬ 
guent beaucoup. .■ 

Ici s’arrête la description de ce massage appro- < 

prié au sport natatoire ; je ne crois pas très utile 
de masser les lombaires qui ne subissent que peu 
de fatigue, mais je crois assez volontiers que les 
tapottements que l’on effectuera sur tous les ^ 

groupes postérieurs après les deux dernières mani¬ 
pulations de la jambe pourront se continuer jus¬ 
qu’à eux. 

Les mouvements de résistance, déjà préconisés 
dans la partie de ce volume qui traite du cyclisme, 
peuvent être répétés après ce massage. Us ne 
sont plus les mômes et sont basés sur les 
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réflexions pliysiologTques que siiggcreril les mou¬ 
vements <Iu corps pendant la nag^e. 

Il faudra faire clfectuer ces mouvements aux 
bras et aux membres inférieurs. Pour mieux me 
faire comprendre je prendrai la suite locomotrice 
dans la nage dénommée : over arm stroke. 

A.— 1° Le bras droit étant levé perpendiculai¬ 
rement à l’épaule, la face interne de la main en 
dehors, résister assez fortement à son almisse- 
ment. 


Le bras étant ariâvé dans une position per¬ 
pendiculaire au corps, arrêter le mouvement, en 
résistant un peu moins fortement jusqu’à ce qu'il 
soit remis dans la première position. 

Hépéter ce mouvement une dizaine de fois. 

B. — P Le bras gauche étant levé per|>en(licu- 
lairement à l’épaule, résister à son abaissement 
jus(ju’à son arrivée à la cuisse. La main est mise 


dans le geste de pronation, c’est-à-dire tendue la 
face vers la terre. 


*2“ Le bras arrivé à ce point du mouvement de 
résistance, elfectuer le mouvement antagoniste en 
laissant la main dans sa ])osition familière, c’est- 
à-dire : sur champ. 

Les mouvements qui suivent sont applicables 
aux deux membres inférieurs : 


A. — La jambe 
les deux mains au 
et s’opposer à sa 1 


étant allongée, faire cravate avec 
niveau des malléoles (chevilles) 
11 exion, puis à son extension. 
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Répéter ce mouvement en faisant faire la flexion 
de la jambe et de la cuisse. 

B. — Le meulière étant allongé, commander au 
sujet de l'écarter en dehors en résistant à ce mou¬ 
vement, puis résister, au retour du membre, à la 
position normale. 

Revenu à la position normale, commander au 
sujet de croiser la jambe par-dessus l’autre et 
résister au mouvement d’aller et retour. 

Tous ces mouvements doivent être répétés une 
dizaine de fois chacun en résistant de plus en plus 
fort. 

Voici le massage qui a trait à la natation ter¬ 
miné. Je viens d expliquer brièvement le méca¬ 
nisme de la gymnastique de résistance. J’en ai 
y à dit tous les avantages dans une autre partie 
du volume et je n’y reviendrai pas. Je me bornerai 
à faire remarquer qu’elle ne peut être utile qu’aux 
sportsmen qui veulent progresser en vitesse ou en 
résistance. Dans le premier cas, la g 3 ’mnastif|ue 
devra plutôt résister à la rapiilité d’exécution du 
mouvement, tandis que dans le second cas elle 
devra résister en foi ce, pour entraîner les muscles 
aune dépense [)lus grande. 
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La marche est certainement le sport antique 
par excellence; c’est le plus naturel d’entre tous, 
mais c’est celui qui exige peut-être le plus de 
résistance de la part do l’organisme. En effet, celui 
i|ui dit : marche, à l’heure actuelle, n’a pas dans 
la pensée une ballade boulevardière mais bien une 
randonnée de 2Ü, 30 ou 40 kilomètres menés à 
toute allure, si ce terme peut être employé ici. 

Le marcheur est, d’entre tous les sportsmen, 
celui qui fatigue le plus, et je m’explique : arrivé au 
besoin d’une certaine allure le corps humain procède 
naturellement par bonds ; il lui faut le secours de 
la volonté pour le maintenir dans les conditions 
requises par la marche. 

La marche réclame deux qualités essentielles : 
la vitesse du pas et l’endurance à la fatigue. 
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La vitesse du pas dépend beaucoup de la sou¬ 
plesse des muscles, de leur rapidité contractile; 
rendurance dépend de leur faculté de nutrition et de 
la facilité de désassimilation. C’est toujours le même 
problème qui se pose : pour qu’un muscle rende 
son maximum d’énergie, il faut qu’aucun agent 
chimique étranger à son fonctionnement normal 
ne vienne entraver ses fonctions nutritives. 

Nous aurons donc à nous occuper ici des deux 
buts à atteindre : aller vite et longtemps. Ces 
deux buts, ou pour mieux dire ces deux qualités, 
peuvent être acquises par l’entraînement et beau¬ 
coup plus sûrement si celui-ci est combiné avec un 
massage consciencieux, méthodique et bien ap¬ 
pliqué. 

Nous allons passer en revue, pour rendre plus 
compréhensible la suite, les conditions physiologi¬ 
ques dans lesquelles se trouve un athlète en pleine 
action de marche rapide et, auparavant, la loi 
biologique à laquelle est soumis l’organisme de 
celui-ci. 

Avant toute chose il faut que le marcheur respire. 
Je n’entends pas ici qu’il faille l’habituer à ne pas 
s’essouffler rapidement : ce serait prendre le fait 
pour la cause et je m’explique. 

Lorsque l’organisme humain se meut il lui faut 
une quantité d'oxygène beaucoup plus grande ; pour 
que cette quantité d’oxygène soit présentée au 
sang assez rapidement pour satisfaire au phéno- 



64 


MASSAGE SPORTIF 


mène hématurique, il faut qu’elle le soit sur une 
vaste échelle de surface. Quand nous avons besoin 
de peu d'oxygène pour les combustions intra^ 
cellulaires nos poumons respirent moins largement. 
De cette façon il y a moins de surface pulmonaire 
employée; au contraire, lorsque nous nous livrons 
à des mouvements violents, nos poumons respirent 
beaucoup plus profondément; notre cage thora¬ 
cique se dilate d’une façon plus large parce que le 
sang a dépensé plus d’oxygène et (ju’i! en demande 
plus à l’air ambiant. Mais cette façon de respirer 
est anormale; les muscles tlioracirpies ne sont pas 
entraînés à remplir aussi activement leurs fonc¬ 
tions. Il s^ensuit une fatigue respiratoire qui ne 
tarde pas à se faire sentir par ressoufilement. 

Il faut donc entraîner les muscles thoraciques, 
et nous pourrions adopter cet aphorisme pour 
démontrer Tulilité dhivoir une grande surface pul¬ 


monaire en matière de marche : les poumons 
et les jambes fonctionnant bien, c’est pouvoir aller 
vite et loin. 

Cette capacité thoracique n’est pas exclusive à 
la marche; à vrai dire, elle s’étend à tous les 
sports, mais ici plus qu’ailleurs elle est nécessaire 
parce que nous avons affaire à une branche spor¬ 
tive qui veut du fond autant que de la vitesse. 

Ce principe biologique bien admis, nous allons 
rechercher quelles sont les conditions musculaires 
requises pour bien marcher. 
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Toute la marche réside dans Taction de porter le 
corps en avant en déi)laçaiit son centre de gravité; 
presque toute la fatigue provenant de ce déplace¬ 
ment ininterrompu est supportée par les groupes 
antérieurs de la cuisse. Les muscles de ces groupes 
dans la station debout et immobile fatiguent peu^ 
parce que les antagonistes assurent presqu'à eux 
seuls cette station du corps. 

Le levier qifest le pied assure le déplacement 
du corps. 

Donc, deux mouvements bien distincts : un qui 
déplace le corps au moyen du IcAÛer qu’est le pied, 
l’autre qui empêche la chute en permettant un 
autre déplacement immédiat. 

La marche est entièrement basée sur ce principe 
physique de la rotation malléolaire. 

Ces petites considérations physiologiques du 
mouvement de marche brièvement exposées, nous 
allons entrer dans la descrij)tion de la gvmnastitjue 
et du massage s|)éciaux qui conviennent à ce sport. 

Je crois, pour ma part, qu’il faut «Icvelopper la 
capacité thoracif[ue de l’athlète si celle-ci présente 
une insuffisance, et qu'il faut essayer de l’augmenter 
encore si elle paraît en harmonie avec la dépense 
musculaire. 

Donc, dans presque tous les cas, il faudra faire 
précéder le massage de riiomme d’une gymnas¬ 
tique thoracique. 


t 
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La gymnastique thoracique. 

11 y a (Jeux sortes de gymnastique respiratoire ; 
une naturelle, qui n’a besoin d’aucun mouvement 
adjuvant pour augmenter la capacité thoracique, 
une qui a besoin de certains mouvements de résis¬ 
tance. 

La gymnastique respiratoire naturelle consiste 
simplement à effectuer des mouvements qui ont 
pour but. de soulever la cage thoracique et de 
l’élargir. Ces mouvements sont de deux sortes, 
lesquels se com[)lètent mutuellement. 

Les mouvements qui ont pour résultat de sou¬ 
lever la cage thoracique consistent dans l’élévation 
et l’abaissement simultané des bras. Voici com¬ 
ment ce mouvement s’obtient : les poings fermés, 
l’avant-bras légèrementlléchi sur le bras, d’équerre 
avec celui-ci, qu’on élève à la hauteur de l’épaule 
au moment de l’inspiration, cette inspiration sera 
très large. Au moment de l’expiration de l’air, on 
abaissera les*bras en leur faisant suivre le rythme 
respiratoire, c’est-à-dire en les abaissant un peu 
plus vite qu’on les a levés. 

Ces mouvements doivent être répétés pendant 
cinq à six minutes tous les jours. Lorsqu'ils seront 
terminés, on procédera aux mouvements d’élargis¬ 
sement. Voici comment ces mouvements s’obtien¬ 
nent : la poitrine ayant expiré tout l’air qui était 
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eafermé en elle^ on croisera les bras jusqu’à ce que 
chacune des deux mains atteigne l’épaule oppo¬ 
sée; ceci fait on ouvrira lentement les bras 
jusqu’à ce qu’ils soient mis en croix, et tout natu¬ 
rellement la poitrine acceptera plus d’air parce 
que le vide sera plus grand en vertu de l’élargis¬ 
sement de la cage. 

Comme les précédents, ces mouvements seront 
répétés pendant cinq à six minutes chaque jour; 
ils devront suivre immédiatement les autres, et 
l’idéal serait même qu’ils soient combinés avec 
ceux-ci : un mouvement d’élévation et d'abaisse¬ 
ment des bras, un mouvement de croisement et 
d’élargissement des bras; ce tout devrait alors 
durer une quinzaine de minutes chaque matin, 

La gymnastique respiratoire empruntant des 
mouvements de résistance n’est applicable qu’à 
des poitrines ayant une capacité normale, mais 
que l’on veut développer encore en vue de les 
faire suffire à des elTorts musculaires extraordi¬ 
naires. Cette gymnastique est composée des 
mêmes mouvements avec cette différence qu’ils 
seront accomplis avec un effort méthodique. 

Les mouvements de soulèvement des bras seront 
accomplis avec deux haltères de 5 kilos, que l’on 
élèvera jusqu’à la position de l’avant-bras d’équerre 
avec le bras; pendant l’expiration on gardera les 
haltères jusque vers la mi-temps du mouvement, 
puis on les lâchera subitement pour provoquer une 
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expiration très profonde. De meme, pour les mou¬ 
vements de croisement des bras on gardera les 
poids jus([u’à rexlension des bras en croix, puis 
on les lâchera vers l’autre mi-temps du croisement. 

Ces mouvements peuvent etre elFectués une 
dizaine de fois de suite le matin. 

Une gymnastique pulmonaire spéciale est celle 
qui consiste à assouplir la cage tout en donnant 
des inspirations profondes. Le sujet mettra ses 
deux poings sur les hanches, puis cambrera len¬ 
tement le buste en rejetant le haut du corps en 
arrière. Arrivé à ce point du mouvement qui coïn¬ 
cidera avec l’inspiration de l’air dans les poumons, 


il le ramènera vivement en avant, légèrement 
ployé vers la terre. 

Cette gymnastique développera beaucoup les 
bases où se trouve la plus grande quantité de vési¬ 
cules pulmonaires chez riiomme. 

Ces deux gymnastiques combinées et bien sui¬ 
vies doteront l’athlète d’une surface d’hématose qui 
lui permettra de beaux emplois sportifs et, sur- 
tout, qui développera singulièrement son ana¬ 
tomie. 


Cet à-cété du massage terminé, entrons derechef 
dans l’étude de notre sujet et vovons deux 

J 

sortes de massage à appliquer au marcheur. 

Gomme au cycliste il faut au marcheur deux 
genres de massage : un qui stimulera la nutri¬ 
tion de certains de ses muscles et qui les assou- 
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ptira^un qui les aidera à se débarrasser de l'excès 
d’acide sarco-lactique qu’auront provoqué les com¬ 
bustions intenses nécessitées par l’effort. 


Massage stimulant. 

Nous avons vu plus haut cpiels étaient les deux 
groupes de la jaml)e qui jouaient le plus grand 
rôle dans la marche ra[)ide. Ce sont tout naturel¬ 
lement sur ces grou|)es-là que le massage sera 
le plus énergi([iie, de quelle fonne qu’il soit. Le 
groupe antérieur de la cuisse sera travaillé par de 
nombreux eflleurages assez rapides et devenant 
de plus en plus rapides. Ces enieurag'es seront au 
nombre d'une vingtaine environ. Ils devront 
déborder légèrement les hanches et aussi se con¬ 
tinuer un peu au-dessus du pli de l'aine. Ces effleu¬ 
rages seront pratiqués à pleines mains, les pouces 
croisant un peu sur la cuisse de façon à ce que 
leur trajet y forme un X. Ceci est nécessité par 
les directions suivies par deux muscles : le coutu¬ 
rier et le membraneux. Plus ils seront précédés 
d’autres effleurages, plus ils seront profonds, de 
façon à ce qu’ils agissent aussi sur les muscles 
situés profondément. 

Lorsque ces manipulations seront terminées, 
l’opérateur fera bien d’opérer quelques eflleurages 
concentriques sur le genou, de façon à fortifier la 
capsule de celte articulation. 
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Le pétrissage de ce groupe musculaire sera 
très profond. Comme dans tous les pétrissages il 
commencera par le haut du groupe musculaire 
pour se terminer à sa hase. 

11 comprendra une série de mouvements d’une 
durée de cinq à six minutes environ. Les premiers 
seront légers et n'embrasseront qu’une partie du 
groupe, les autres seront de plus en plus profonds 
et atteindront les muscles profonds. 

Pour bien les effectuer, ropérateur se placera 
face à la cuisse à masser. 

A ces pétrissages succéderont des lapottements 
sur un trajet aller et retour. Leur durée sera sur 
ce groupe de deux minutes environ. Gomme les 
mouvements précédents ils progresseront en 
vitesse et en profondeur. 

Le massage de ce groupe terminé, on passera 
au travail du groupe externe de la jambe. Les 
effleurages seront faits avec les pouces, qui se sui¬ 
vront. Ils seront de plus en plus vifs et aussi de 
plus en plus profonds. Leur nombre sera d’une 
dizaine environ. Le pétrissage de ce groupe étant 
très difficile à pratiquer, on procédera à un écra¬ 
sement rotatoire effectué au moyen des pouces 
accolés et cherchant à saisir les téguments entre 
eux deux. Durée ; une à deux minutes. 

Les tapottenients seront vifs et point très pro¬ 
fonds, ce groupe ne contenant pas de muscles très 
volumineux. Leur durée sera d’à peine une minute. 
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Ces manipulations terminées, on fera retourner 
le sujet en ayant soin de placer un coussin sous ses 
cous-de-pied, de façon à bien relâcher les gémeaux 
et les fléchisseurs de la cuisse. 

On débutera par l’effleurage du groupe posté¬ 
rieur de la cuisse. Ce groupe est très volumineux; 
du même coup on procédera aux effleurages des 
groupes interne et externe. 

Ces mouvements seront faits à pleines mains, 
les pouces ouverts, et se suivant sur le groupe 
postérieur, les doigts épousant les uns le groupe 
interne, les autres le groupe externe. 

La durée de ces mouvements est d’environ cinq 
à six minutes. 

Le pétrissage sera fait de même, mais en diffé¬ 
renciant davantage. Le groupe postérieur sera 
pétri pendant deux minutes, puis le groupe externe 
pendant une durée analogue, puis le groupe interne. 
Ce groupe ne sera guère pétri que pendant une 
minute environ. En ce sport plus qu’en tout autre 
il importe de ménager les gros vaisseaux, non seu¬ 
lement contre la fatigue de l’entraînement et des 
épreuves, mais aussi contre la loi de pesanteur. 

Pour pétrir les groupes postérieur et interne, 
l’opérateur se placera face à la cuisse à masser; 
pour pétrir le groupe externe, il se placera face à 
l’autre cuisse, de façon à avoir toujours le groupe 
en face de lui et surtout à sa main. 

Les tapotlements seront faits d’une façon géné- 
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raie sur tous ces groupes et deviendront trps 
légers sur le groupe interne. Leur durée n’exc(> 
dera pas deux minutes environ pour les trois 
groupes. 

Lorsque les trois groupes musculaires de la 
cuisse auront été travaillés, l’opérateur pratiquera 
un écrasement rotatoire léger sur le creux poplité. 
Cet écrasement aura pour action d’activer la cir¬ 
culation de retour et de tonifier l’appareil nerveux 
de la jambe. 

Ceci fait, il passera au massage de la jambe. 
Cette partie du membre inférieur est composée par 
des muscles très volumineux et très importants au 
point de vue sportif. Ce sont eux, en effet, qui font 
jouer le levier qui portera le corps en avant ; j’ai 
nommé les gémeaux et le péronier. Les premiers 
viennent des deux têtes inférieures de l’os de la 
cuisse, le fémur, et vont avec le plantaire et le 
solaire composeï* un même tendon que l’on nomme 
le tendon d'Achille, qui est situé au niveau des 


1 


chevilles (malléoles). 

Le massage de cette partie »lu memljre inférieur > 
comprend : des eftleurages, des pétrissages, des 

! 

tapottements. | 

Les effleurages seront profonds dès le début et, 
de lents, passeront à une vitesse relativement rapide 
tout en augmentant leur profondeur. Ces eflleu- 
rages seront scindés en deux directions, une (jui 
sera suivie par la main droite et qui'épousera la 
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partie interne de ce groupe, l’autre par la main 
gauche et qui épousera le groupe postéro-externe; 
ceci pour le membre gauche, tout naturellement 
c^est la main droite qui épouse le côté externe et 
la main gauche le côté interne dans le membre 
droit. 

Ces effleurages seront au nombre d’une vingtaine 
environ sur chaque partie du groupe. 

Les pétrissages, comme les effleurages, devront 
agir sur chacun des côtés du groupe postérieur, 
c’est-à dire porter sur Tun des deux gémeaux et le 
solaire pour le groupe postéro-externe, et sur 
l’autre des gémeaux pour le groupe postéro- 
interne. 

Ces pétrissages débuteront au creux poplité pour 
descendre vers le tendon d’Achille ; un trajet de 
pétrissages terminés on recommencera Tautre 
groupe pour redescendre encore vers le tendon 
d’Achille, qui sera pris entre les deux premiers 
doigts et le pouce pour être assez activement tra¬ 
vaillé. 

Ces pétrissages dureront cinq à six minutes 
environ et seront de plus en plus actifs. 

Les tapottements se feront sur un trajet aller et 
retour et se continueront sur le groupe postérieur 
de la cuisse, de façon à ce que leur action ait une 
répercussion sur la circulation de retour du membre 
entier. 

Lorsque lesjambes seront terminées, l’opérateur 
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fera bien d’accorder une ou deux minutes aux lom¬ 
baires, qui ont une certaine action sur la souplesse 
du marcheur et que la position de celui-ci peut, en 

I 

certains cas, surmener. 

Ces muscles demandent à être traités par des 
efrteurages qui partiront de la colonne vertébrale | 
pour aboutir aux bords iliaques. Ils seront très 
profonds et au nombre d’une dizaine environ, j 
Quel([ues écrasements opérés avec les pouces 
seront assez utiles pour fortifier ces muscles. ■ 

Gymnastique spéciale de résistance. 

Aj)rès le massage stimulant pratiqué quelques 
heures avant l'entrainement quotidien on procédera ! 

à une gymnastique de résistance qui assouplira 

^ , 1 * 

non seulement rarticulation tibio-tarsienne, la plus j 

importante ici, mais aussi les masses musculaires, ' 
qui leur donnera la rapidité de contractilité de ! 
laquelle dépend la vitesse du pas. 

Cette gymnastique ne portera que sur le mou- . 
vement de bascule elTectué par le pied pendant le 
déplacement du corps humain. | 

Pour ce faire, le marcheur se couchera sur le ^ 
dos, ses [)ieds débordant iégèi’enient le lit ou le ,j 
sopha sur lequel il sera étendu. L’opérateur se I 
placera devant les pieds de son client et lui com¬ 
mandera de les relever. Il apposera la paume de sa ; 
main sous les doigts de ceux-ci et 
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, ayant commandé 
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à son client d’abaisser vivement la j)ointe du 
pied, il s’opposera assez fortement à cet abaisse¬ 
ment. 

Le mouvement de résistance des antagonistes 
s’opérera de la façon contraire, en résistant, les 
mains croisées sur le cou-de-pied (astragale), au 
relèvement du pied vers la jambe. 

Ces mouvements seront répétés une vingtaine do 
fuis,etlar6sistance qui leur est opposée augmentera 
au fur et à mesure de leur nombre. 

Pour clore cette gymnastique on fera bien de 
commander quelques mouvements d’élévation et 
d’abaissement de la jambe. 

Voici comment ces mouvements seront obtenus : 
le sujet, toujours couché dans la position du décu¬ 
bitus dorsal, fléchira la cuisse vers l'abdomen, il 
ramènera en même temps la jambe vers la cuisse. 
L’opérateur saisira la jambe avec les deux mains 
faisant collier au niveau des chevilles et ordonnera 
à son client de relever la jambe sans le secours de 
la cuisse. 

L’ayant amenée en ligne droite avec sa cuisse 
restée immobile, il rabaissera de nouveau et répé¬ 
tera ces mouvements de cimj à six fois. 

La résistance de l’opérateur doit être faible, car 
c'est un mouvement fatigant eu égard à la longueur 
du levier par rapport au point de rotation. 

Après toutes ces opérations il sera bon que le 
sujet se repose un peu, une dizaine de minutes 
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environ, et qu’il n’aille pas se livrer après à un 
exercice violent. Qu’il marche lentement et qu’il 
attende l’heure où il doit s’entraîner. 


Le massage d’élimination. 

Gomme dans le cyclisme, il faut ici un massage 
qui aide l’athlète à se débarrasser des déchets de 
combustion. 

Lorsqu’il aura accompli son entraînement jour¬ 
nalier ou qu’il viendra de disputer une épreuve, la 
quantité d’acide qui se sera déposée entre les fais¬ 
ceaux musculaires sera telle que le système cir¬ 
culatoire de ceux-ci éprouvera assez de difficulté 
j)Our désassimiler ce résultat cliimi([ue. 

Il faudra donc ici un massage (|ui active la cir¬ 
culation, d'une part, et qui mette ces déchets en 
mouvement vers les veines, d’autre part. Un muscle 
qui se débarrasse rapidement de l'acide sarcolacti- 
(jue est un muscle qui deviendra souple, très élas¬ 
tique, par conséquent plus fort, sportivement parlé. 

Le massage d’élimination, appliqué à la marche, 
se compose d'effîeurages génét'aux et profonds, 
de pétrissages identiques, d’écrasements partiels 
et de vibrations centrifuges légères. 

Les effleurages débuteront sur les groupes anté¬ 
rieurs de la cuisse et de la jambe en suivant le 
sens ordinaire, c’est-à-dire qu^ils commenceront 
aux chevilles pour se terminer au pli de Taine et à 
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la hanche. Ils seront immédiatement profonds, 
assez lents, et devront être répartis sur les trois 
groupes de la culss j : antérieur, interne et externe. 

Sur le groupe interne on fera bien de les prati¬ 
quer plus longuement et avec une force bien dis¬ 
tribuée. 

Ces effleurages généraux seront au nombre 
d’une vingtaine environ. 

Les pétrissages débuteront sur les trois groupes 
de la cuisse, en commençant par le point le plus 
voisin du pli de l’aine. Us seront assez profonds 
et devront porter plus spécialement sur le groupe 
antérieur, qui est composé des muscles qui travail¬ 
lent le plus pendant la marche. De là on passera 
au pétrissage du groupe externe de la jambe. 
Pour le faire consciencieusement, il faudra appli¬ 
quer les pouces sur la surface interne du tibia et 
faire porter les quatre doigts sur le groupe en leur 
imprimant un mouvement rotatoire. Durée géné¬ 
rale ; cinq à six minutes. 

Les écrasements seront pratiqués avec la sur¬ 
face externe du poing fermé; ils seront profonds 
sur le groupe antérieur et externe, mais ils devront 
respecter le groupe interne sur lequel ils pour¬ 
raient devenir nuisibles. Ces écrasements porte¬ 
ront, en premier lieu, sur le point des groupes le 
plus voisin du pH de Taine et se continueront en 
descendant vers le genou, où il y aura lieu de pra¬ 
tiquer un écrasement circulaire sur les culs-de- 
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sac articulaires. Comme de bien entendu,cet écra¬ 
sement ne peut être pratiqué qu’avec la pulpe des 
pouces. 

Cet écrasement articulaire terminé, on passera 
au travail du groupe externe de la jambe. Four 
bien écraser ce groupe je conseille d’accoler les 
mains de chaque côté de celle-ci et de faire suivre 
les pouces sur le groupe, en commençant par le 
point le plus voisin du genou pour terminer sur j 
le cou-de-pied et sur la surface antéro-externe de | 
la jambe. j 

L’écrasement du cou-de-pied est très utile, parce i 
qu’il y a là toutes les gaines des extenseurs des 
orteils, qui demandent à être aidées dans leur 
travail de sécrétion. Après une marche prolongée 
et violente on voit souvent des cas de ténosite se ^ 
déclarer. Ils se tVaduisent par une sensation de 
crépitement très désagréable et souvent très don- , 
lo U reuse. 

Cet écrasement portera aussi sur le tour du 
cou-de-pied, car il faut agir sur le ligament 
qui recouvre tous les tendons des orteils et qui 
les maintient en place. 

La durée de tous ces écrasements n’est guère j 
que de cinq à six minutes. j 

Lorsqu’ils seront terminés, l’opérateur fera bien 
de pratiquer une vibration centrifuge pour remé¬ 
dier à l’excitation nerveuse inévitablement causée 
par ce massage. 
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La partie antérieure des membres inférieurs 
terminée, le si 'jet se retournera et Topérateur 
commencera les effleurages des groupes posté¬ 
rieurs. 

Ces cHleurages commenceront au tendon 
d’Acliille pour se terminer sur les fessiers, c’est- 
à-dire du ta loti à la li anche. 

Ils seront profonds et assez lents, plus lents en 
tout cas que dans le massage stimulant. Ces eflleu- 
rages seront aussi au nombre d’une vingtaine 
environ. Ils devront intéresser le groupe interne, 
de façon à perpétuer l’action sur les gros vais¬ 
seaux. 

Les effleurages terminés, on commencera le 
])étrissage des fessiers. Ce pétrissage s’obtient 
en saisissant à pleines mains les trois muscles qui 
composent la fesse humaine (grand, moyen et 
petit fessiers) et en la malaxant vivement et pro¬ 
fondément. De la fesse ropérateur descendra, sans 
transition, sur le groupe postérieur de la cuisse et 
continuera le pétrissage jusqu’au creux poplité. 
Là il marquera un écrasement de ce creux pour 
stimuler la veine poplitée, puis il reprendra le 
pétrissage général des gémeaux qui composent le 
mollet pour le terminer sur le tendon d’Achille. 

La durée de ces manipulations est de six à sept 
minutes environ. 

Les écrasements des fessiers se font avec la 
surface externe des poings fermés. Us sont pro- 
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fonds et rotatoires de dehors en dedans. Ces écra¬ 
sements se continuent sur le groupe postérieur 
de la cuisse de la meme façon. 

V 

L'écrasement arrière du genou sera pratiqué 
avec un pouce seulement, Tautrc main servant à 
relever et à abaisser la jambe pendant cette mani¬ 
pulation. Cet écrasement terminé, l'opérateur fera 
celui du mollet de la meme manière que celui du 
groupe postérieur de la cuisse ; arrivé au niveau 
des malléoles il écrasera les ciils-dc-sac de l’arti- 
culatioii tibio-tarsienne. Ces écrasements se font 
avec les pouces en dessous de la protubérance des 
chevilles. 

La durée de ces écrasements est d’environ quatre 
ou cinq minutes. Comme sur les groupes anté¬ 
rieurs on terminera par une vibration ceiitrifuge. 

Le massage des muscles lombaires est assez 
utile. Il ne sera guère composé que d’écrasements 
ju’atiqués avec les poings fermés et portant sur 
toute la surface communément appelée : les reins. 

Pas de gymnasti((ue après ce massage ; il est 
inutile de provocpier de nouvelles combustions 
intra-musculaires et, partant, une nouvelle quan¬ 
tité d’acide sarcolactique que les muscles auraient 
à désassimiler. 


Après ce massage, au contraire, une bonne demi- 
heure de repos est nécessaire, puis une marche 
lente d’une dizaine de minutes environ. 














LA COURSE A PIED 


Considérations générales. 

La course à pied est un sport de vitesse natu¬ 
relle qui réclame des muscles très élasti(jucs eu 
môme temps que très l'ésistants. L’importance de 
la surface pulmonaire est encore plus grande ici 
que dans la marclie, car il importe de se souvenir 
qu’outre les trépidations du corps, le cœur aura à 
suflire à la dépense énorme d’oxygène que fei a 
rorganisme. 

Au point de vue du développement physique, je 
crois personnellement que la course est moins 
bonne que la marche. Au point de vue du déve¬ 
loppement musculaire des jambes, elle lui est 
supérieure. 

La physiologie du mouvement de course peut se 
résumer ainsi : une suite de bonds opérés au 
moyen d’un levier, le pied. J’ai dit un peu plus 
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haut que je croyais la marche supérieure à la 
course, et je veux expliquer cette parole qui pour¬ 
rait jeter un peu de confusion dans l’esprit du 
sportsman qui me lira. 

La marche est un exercice naturel à rhommt* ; 
la course un moyen de se mouvoir qui lui est 
extraordinaire. La course a été donnée à Lhomme 
pour lui permettre de se suffire en certains cas 
d’exception. Je veux entendre par là que ni ses 
poumons ni son cœur n’ont été créés naturelle¬ 
ment pour lui permettre d’emblée de parcourir une 
vingtaine de kilomètres au pas de course. Il faut 
donc se rendre compte, avant de s’adonner à ce 
sport, si l’appareil pulmonaire est bien constitué 
pour subvenir aux dépenses de l’organisme, et si le 
cœur est musculairement suffisant pour se con¬ 
tracter violemment et longtemps sans préjudice. 

C’est un avertissement pour les débutants, c’est 
un conseil à ceux qui pratiquent. 

Aux |)remiers, la gymnastique respiratoire 
pourra leur permettre un sport dans lequel ils 
n’auraient pas excellé; aux seconds, cette gymnas¬ 
tique permettra plus de vitesse et moins de fatigue. 
Il faut croire que le soldat de .Marathon possédait 
un cœur, des poumons et des muscles formidables 
encore <ju’il succomba à une insuffisance d’oxy- 


gene 


j’ai dit que la vitesse de la course résidait dans 
la rapidité des bonds. Ces bonds sont assurés par 
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la rotation du pied^ leur vitesse est en rapport 
avec la force contractile des muscles postérieurs 
du mollet et de la cuisse; c’est dire quel rôle le 
massage jouera sur ces groupes musculaires. 

En ce sport comme dans le précédent trois 
genres d’opérations à observer, indépendamment 
delà gymnastique thoracique qui n’est définie ici 
que comme moyen adjuvant de parvenir à la per¬ 
fection physique. 

Ces operations sont : le massage stimulant, la 
gymnastique de résistance musculaire, le massage 
d'élimination. Comme dans les autres sports, les 
deux premières opérations sont pratiquées avant 
fentrainement ou l’épreuve, et la seconde après. 

Le massage stimulant. 

Le massage stimulant appliqué à la course à 
pied sera rapide sur les groupes antérieurs, pro¬ 
longé sur les groupes postérieurs. 

Les eftlcurages des groupes antérieurs seront 
faits en totalité, c’est-à-dire du pied au pli de l’aine ; 
ils deviendront profonds et rapides sur les groupes 
antérieur, interne et externe de la cuisse. Ce der¬ 
nier groupe demande à être effleuré avec la sur¬ 
face plane des phalanges des doigts fermés. Ces 
effleurages seront au nombre d’une dizaine envi¬ 
ron. 

Les pétrissages de la cuisse seront profonds et 
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s’intéresseront très particulièrement des groupes 
antérieur et externe^ le groupe interne deman¬ 
dant à être un peu ménagé. 

Le pétrissage de la cuisse se fait à pleines mains, 
les pouces croisant pour agir sur les couturiers et 
le membraneux. Le pétrissage du groupe interne 
de la jambe se fera en opposant les mains de 
chaque cO)té du membre j il se pratiquera donc avec 

les pouces et s'oc¬ 
cupera du groupe 

externe de la jam- 
« 

be et du groupe 
püstéro-e.x terne. 

Ces pétrissa- 
efcs ne dureront 

O 

guère j>lus de 
trois à quatre mi¬ 
nutes, dont trois 
sur quatre seront 
exclusivement consacrées au pétrissage de la cuisse. 

Les tapottements siiront pratiqués d'une façon 

m 

générale et sur un trajet aller et retour, partant du 
pli de Taine et y revenant après avoir atteint les 
chevilles. 

Comme on le voit, ce massage est rapide ; il 
importe en elTet de respecter toujours les antago¬ 
nistes pour s’occuper plus particulièrement des 
muscles qui ont la plus grande somme de travail a 
fournir. 
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Le massage des groupes antérieurs terminés, 
on fera mettre le coureur dans la position dite : 
« à plat ventre », on lui passera un coussin sous 
les cous-de-j)ied, de façon à bien faire relâcher les 
muscles postérieurs de la cuisse et de la jambe et 
on commencera à eflleurer le memlire. 

Les effleurages de ces groupes-ci sont un peu 
différenciés, car leur importance est plus grande 
ici que sur les groupes antérieurs. Ils commen¬ 
ceront au creux ])oplité pour être terminés sur les 


muscles fessiers, 


c’est-a-dire 


en contouiuiant les 


hanches. 


Us seront très profonds, lents au début et 
rapides vers la fin ; leur nombre sera d une ving¬ 
taine environ. 


Les pétrissages commenceront par les muscles 
fessiers ; ils seront faits à |)leines mains et seront 
très profonds. Des fessiers, les pétrissages descen¬ 
dront sur le groupe posléiâciir de la cuisse, qui sera 
pétri lui aussi très profondément. Arrivé au creux 
poplité, l’opérateur fera bien de pratiquer le même 
écrasement de dehors en dedans comme il a été 


décrit dans la partie du volume ayant trait à la 
marche. 


Le groupe postérieur de la cuisse étant terminé, 
l'opérateur s’occupera de la jambe. Il la traitera 
par des effleurages effectués en totalité sur le 
membre, c’est-à-dire que les effleurages qui seront 
faits sur la jambe devront se perpétuer jusque sur 
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les muscles fessiers, de façon à ce que leur action 
propulso-circulatoire soit encore plus active. 

Les eflleurages de cette partie du membre seront 
d’une vingtaine environ et seront plus rapides sur 
la cuisse que sur la jambe. 

Le pétrissage de la jambe sera, comme pour le 
marcheur, scindé en deux parties qui intéresse¬ 
ront les groupes postéro-interne et postéro-ex- 
terne. , 

La mémo position sera adoptée ; c'est redire que 
pour masser le groupe postéro-interne on aura le 
membre en face de soi, tandis que pour pétrir l’autre 
groupe on fera face à l’autre membre. 

Les pétrissages de la jambe du coureur seront 
profonds et de plus en plus rapides. Leur action 
circulatoire dépend de leur rapidité. Celte opération 
sera terminée par.un bon pétrissage du tendon 
d’Achille, ceci pour que la gaine de ce tendon se 
lubrifie plus régulièrement. Le pétrissage de ha 
jambe doit durer quatre à cinq minutes. 

Lestapottements seront faits à la suite de l’opéra¬ 
tion précédente et seront pratiqués sur tout le meni- > 
bre, c'est-à-dire des fessiers au tendon d'Achille et 
réciproquement. Leur durée sera de deux minutes 
enN iron. 
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Gymnastique de résistance. 

A la suite du massage stimulant qui vient d’être 
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décrit, on fera bien creffectuer une gymnastique de 
résistance. 

Elle diiïère beaucoup de celle qui est pratiquée 
sur le marcheur, en ce sens que, dans la marche, 
elle s’applique plutôt à résister en force à l’exécu¬ 
tion du mouvement, tandis qu’ici elle s'appliquera 
plutôt à résister à la vitesse d’exécution du mou¬ 
vement. 

Ln première partie de cette gymnastique est 
faite en vue d’augmenter la vitesse de rotation de 
la jambe sur le pied. Pour l’exécuter, le sujet se 
placera* sur un lit, les pieds dépassant entièrement. 
L’opérateur prendra les orteils entre scs deux 
mains et le clienl relèvera et abaissera vivement 
son pied pendant que le masseur résistera à l’exé¬ 
cution de ce mouvement. Mais, entendons-nous; il 
ne devra pas résister en force ici, il ne devra pas 
résister tout au long de l’exécution de ce mouve¬ 
ment, mais petit à petit, si bien qu’il n’y ait 
sensation de résistance vraie que vers le milieu de 
rexécution. Arrivé là, il cédera tout à coup et se 
mettra en devoir de résister au mouvement con¬ 
traire. 


Ce mouvement de résistance sera répété une 
dizaine de fois à chaijue articulation tibio-tarsienne. 

Le second mouvement de cette gymnastique est 
fait en vue d'augmenter la force musculaire des 
fléchisseurs, mais eu vitesse de contractibilité des 
muscles. 
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Pour Texécuter, le masseur fera coucher son 
client dans la position à plat ventre, et lui ordonnei’a 
de fléchir les jambes vers les cuisses. 

11 les saisira toutes les deux au niveau des 


chevilles et commandera leur abaissement. Comme 


dans le mouvement précédent, il résistera à Fac- 
com[)lissement rapide du mouvement en marquant 



force résistante des extenseurs 


un seul temps d(» 
résistance vers le 
milieu de l'exécu¬ 
tion du mou\a- 
ment. 

Ces mouve¬ 
ments seront ré- 
]>étés eux aussi 
une dizaine de 
fois environ. 

Le Iroisièm.i 
mou veinent eï»t 
prati(|ué en vue 
d’augmenter la 
du membre inté¬ 


rieur. Voici comment ils se pratiquent. 

Le sujet sera placé : assis au bord d'un ;it ou 
d’une table assez haute. I^’opérateur saisira une 
jambe au niveau des clievilles et ordonnera à son 
client de l’élever comme s’il pédalait à bicyclette. 
L’opérateur ne s’opposera pas à .von élévation, 
mais, arrivé là, il fera relever le pied au coureur et 
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s’opposera en force à l’abaissement du membre en 
faisant étrier sous le talon avec ses deux mains 
dont les doigts seront entrelacés. 

Le quatrième mouvement aura pour but de forti¬ 
fier les adducteurs et les abducteurs. Le sujet restera 
dans la meme position, le masseur saisira les deux 
jambes au niveau des chevilles et commandera à 


son client de les écarter. Il s’opposera en force â 


l’exécution 
de ce mouve¬ 
ment; puis il 
commandera 
le mouve¬ 
ment de re¬ 
tour a la po- 
sition nor¬ 
male en s'v 
opj)Osant de 
même. 

L e m O U - 



vèment précédent et celui-ci doivent cire répétés 


une dizaine de fois. 

Comme le marcheur, il ne faut pas que le coureur 
s’agite de suite après ce massage. Il vaut mieux 
qu’il prenne un bon quart d’heure de repos pour 
calmer l’excitation nerveuse et maintenir son 
activité circulatoire, puis, après récoulernent de ce 
laps de temps, qu’il se livre à une petite marclie 
rapide, exécutée à petits pas et sur la pointe des 
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pieds plutôt qu'à jjleiii apposemenl des plantes. 

Massage de désassimilation. 

Plus que tout autre sportsman, le coureur à pied 
a l^esoiii d'un massafçe do désassimilation. En effet, 
son sport nécessite beaucoup plus de combustion. 
11 en résulte des déchets |)lus abondants, la fré¬ 
quence dos mouvements articulaires entraîne une 
sécrétion synovia1i(juc plus alxmdante qui ne va 
pas toujours sans fatigue pour la séreuse. 

Comme les autres massages désassimiluteurs, 
celui-ci se compose : d’effleurages, de pétrissages, 
d’écrasements et de vibrations. Il doit être pratiqué 
immédiatement après la séance d’entraînement ou 
la course. 

Comme on le verra, celui que je vais décrire 
portera plus sur les groupes postérieurs des mem¬ 
bres que sur les groupes antérieurs. Gela tient à 
ce que les premiers auront plus travaillé que les 
seconds et que, partant, la quantité d'acide sarco- 
lactique se trouvera en j>lus grande quantité 
en eux. 

Les effleurages porteront sur toute la longueur 
du membre. Ils seront lents au début, rapides à 
la fin, profonds de plus en |)lus. Leur nombre s Ta 
d’une vingtaine environ. 

Les pétrissages commenceront par la cuisse; ils 
seront très profonds et de plus en plus rapides. 
















COURSE A PIED 


Ils devront respecter le groupe interne dont les 
vaisseaux auront déjà beaucoup travaillé. Je con¬ 
seillerais même volontiers de les remplacer ]>ar 
des eflleurages profonds, pratiqués avec les paumes 
des mains. 

Ces pétrissages auront une durée d’environ 
trois à quatre minutes. 

Les écrasements seront faits avec la surfacr 
externe des poings fermés. Ils commenceront par 
le haut de la cuisse pour se terminer au genou. 
Leur durée sera d’une minute environ. 

Le genou, ou du moins les culs-de-sac de cette 
articulation seront massés soigneusement. Leur 
écrasement s’obtient avec les pouces faisant com¬ 
pression rotatoire très profonde à leur niveau. . 

Le massage éliminateur de la jambe ne se pra¬ 
tiquera que sur son groupe externe. 

Les eflleurages seront continués jusiju’au pli de 
Taine, toujours pour que leur action propulso-circu* 
latoire soit plus efficace. Le pétrissage est supprimé 
ici, car Técrasement de ce groupe musculaire sera 
beaucoup plus utile à la désassimilation des 
acides. 

Cet écrasement s’obtiendra avec la pulpe des 
pouces. Il débutera par le point le plus rapproché 
du genou et aura une durée de deux à trois 
minutes. 

Il sera bon de pratiquer un écrasement en règle 
de l’articulation tibio-tarsienne. 
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Outre que cette articulation fatigue beaucoup 
dans la course à pied de par la fréquence de ses 
mouvements, le poids qu'elle a à supporter et sa 
surface de contact, les téguments et les organes 
qui l’avoisinent facilitent beaucoup les épanche¬ 
ments de svnovie. 

Ceux-ci sont douloureux d'abord et entraînent 
ensuite une certaine paresse articulaire, qui ne 
serait pas sans nuire j)ar la suite au coureur. 

Cet écrasement sera pratiqué de la fai^^on sui¬ 
vante • les pouces feront compression rotatoire 
directement sous les malléoles, les contourneront 
en avant, puis agiront sur le cou-de-pied au défaut 
articulaire. Si l’on a commencé par écraser la mal¬ 
léole externe, on contoni’nera ensuite la malléole 
interne, et l’on terminera par un bon écrasement 
opéré le long du tendon (PAcliilIc. 

Toutes ces opérations terminées, le sujet se cou¬ 
chera dans la position à plat ventre, et l’opérateur 
pratiquera le massage des groupes postérieurs de 
la cuisse et de la jambe. 

Les eflleurages porteront de prime abord sur 
les groupes postérieur, postéro-externe et pos- 
téro-interne. Ils commenceront au creux poplité 
pour se terminer sur les fessiers. Ils seront pro¬ 
fonds et de plus en plus i*apides. Leur nombre sera 
d'une trentaine environ. Lorsiju'ils seront ter¬ 
minés, l’opérateur praliijucra le pétrissage de ces 
groupes en commençant par les fessiers. Ces 
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pétrissag'es seront profonds et actifs. Leur durée 
sera d’au moins cinq minutes. Plus l’épreuve aura 
été longue et dure, plus ils devront être prolongés. 

Le même écrasement du creux poplité doit se 
pratiquer ici. 

Les écrasements des groupes postérieurs se¬ 
ront pratiqués avec la surface externe du poing 
fermé. 

Ils commenceront par les fessiers pour être ter¬ 
minés au creux poplité. Leur durée sera d’environ 
deux à cinq minutes, suivant la fatigue du client. 
Après ces écrasements, l’opérateur fera les effleu¬ 
rages du groupe postérieur de la jambe. Comme 
dans les massages déjà décrits, ces effleurages 
devront se continuer sur toute la longueur du 
membre, mais d’une façon plus rapide quoique 
aussi profonde sur les parties déjà effleurées. 

Leur nombre sera de vingt à trente, suivant 
l’état de fatigue du coureur. 

Les pétrissages porteront sur le groupe et seront 
très actifs; ils débuteront vers le creux poplité et 
se termineront à la base du tendon d’Achille. Ce 
tendon demande à être pétri longuement et pro¬ 
fondément, car sa gaine peut céler un excès de 
synovie. 

La durée de ces pétrissages sera d’euAiron 
quatre à cinq minutes. 

Lorsque toutes ces manipulations seront termi¬ 
nées il sera bon, je pense, de pratiquer quelques 
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viliralions centrifuges sur toute la surface du 
nrieinl)re. 

Le massage désassimilateur des lombaires est 
utile; il ne sera guère composé que d’écrasements 
opérés avec la surface externe des poings fermés, 
Leur durée sera de trois à quatre minutes environ, 
après quoi l’opérateur pratiquera une vibration 
lixe et profonde de chaque côté de la colonne ver¬ 
tébrale. 

)rès ce massage désassimilateur, la logique 
exige une ])ériode de repos dont la durée sera de 
(juinze à vingt minutes environ. Les mouvements 
qui suivront cette période de repos seront lents et 
peu AÛolents. 

Ici s’arrête la description des mani[)ulations 
ayant une action quelconque sur la musculature 
du coureur à pied, puisse-t-elle enfin nous former 
riiomme capable de couvrir /jO kilomètres en 
deux heures ! 
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Considérations générales. 


Voilà le sport de développement par excellence ; 
les mouvements qu’il exige des bras sont bien 
faits pour favoriser l’expansion de la j)oitrine en 
largeur et en profondeur ; la llexion du corps en 
avant et en arrière est un mouvement très u tile à 
l'intestin, dont la tunique musculaire ne pourra 
que gagner en vigueur sous l’action du mouvement 
de rotation auquel il sera soumis. 

Ici, pas de gymnastique du thorax ; le mouve¬ 
ment des bras et des épaules se cliargera bien de 
développer la cage et de donner au rowingman 
une surface pulmonaire supérieure à celle exigée 
par le courant de la vie ordinaire. 

La physiologie du mouvement du rameur peut 
se scinder en trois parties bien distinctes et qui 
sont : la flexion du corps en avant, au moyen des 
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ilécliisscursLlerahdomenettles membres inférieurs; 
Télongation des bras en avant, au moyen des 
extenseurs de ceux-ci ; rexlension du corps en 
arrière, au moyen du grand dorsal, des lombaires 
et des fessiers, des abducteurs et des adducteurs, 
puis des extenseurs de la cuisse et de la jambe, la 
traction sur les poignets au moyen des fléchisseurs 
de Tavant-bras et du bras, de la masse deltoï- 
dienne du dentelé et surtout du trapèze. 

Gomme on le voit, ces trois mouvements intéres¬ 
sent un grand nombre de muscles et constituent en 
globe un critérium de développement musculaire. 

Le massage aura donc à s’occuper ici des jambes, 
des reins, du ventre, des bras, des épaules et de 
la région cervicale. Toutes ces parties travaillent 
activement dans la production du mouvement du 
rameur, etdoivent être traitées sérieusement, avant 
et a|)rès l’épreuve, si le sportsman veut arriver à 
une certaine excellence dans son sport. 

A U point de vue respiratoire il se trouvera placé 
dans de bonnes conditions. L’air qu’il inspirera 
dans ses bronches sera naturellement humide et 
plus favorable à l’hématose du sang. 

Pour le rameur il faudra trois genres d’opéra¬ 
tions qui sont : un massage stimulant avant 
l’épreuve, une gymnasticjue de résistance pratiquée 
immédiatement après le massage stimulant et un 
massage désassimilateur après les séances d’en¬ 
traînement et les épreuves oflicielles. 
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Le massage stimulant. 


Le massage stimulant appliqué au rameur 
comme on Ta vu plus haut, à traiter les jambes, 
les reins, l’abdomen, les bras, les épaules et le 
cou. C’est presque un massage général, mais avec 
cette dilîérence qu’il agira beaucoup moins sur la 
circulation générale que sur la circulation muscu¬ 
laire partielle. 

Le massage des jambes comportera des effleu¬ 
rages, des pétrissages, des tapottements. Il sera 
plus actif sur le groupe antérieur de la cuisse et 
sur le groupe antéro-externe de la jambe que sur 
les groupes postérieurs. 

Les effleurages seront lents et profonds sur ces 
groupes au début ; ils augmenteront progressive¬ 


ment leur vitesse tout en conservant leur degré de 

profondeur. Ils seront au nombre d’une vingtaine 

■ 

environ et seront scindés en deux parties, une 
qui partira du genou à la courbure des hanches, 
l’autre qui partira du cou de-pied pour aboutir au 
même endroit. 

Les pétrissages intéresseront les trois groupes 
de la cuisse : antérieur, externe et interne ; après 
chaque pétrissage accompli sur un trajet allant en 
ligne droite du pli de l’aine au genou, Topérateur 
pratiquera un pétrissage croisé partant sur un 
trajet allant du point pli de l’aine pour 

t> 
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aboutir à Tniigle externe de la rotule ; ce trajet 
sera suivi par un autre partant de l’épine iliaque, 
c'est-à-dire du côté externe de la hanche, pour 
aboutir à Tangle interne delà rotule. Indépendam¬ 
ment de ces trois trajets, qui seront eiïectués 
chacun deux ou trois fois, l'opérateur acccomplira 
un trajet purement externe, qui sera très profond, 
eu égard à répaisseur des aponévroses des muscles 
externes, et un tra jet sur le groupe interne, qui sera 
circonspect et qui n’emploiera que la paume de la 
main et la surface plane des phalanges des doigts, 
sans avoir recours aux pulpes mises en crochet. 

La durée totale de ce pétrissage peut varier 
entre trois ou quatre minutes. Après le pétrissage 
de la cuisse, on passera à celui du groupe antéro- 
externe de la jambe et au groupe externe de celle- 
ci, qui seront pétris conjointement. Ces pétrissages 
se feront avec la pulpe des doigts faisant crochet 
ou, si le sujet est peu musclé à cet endroit, avec les 
pouces accolés et saisissant la chair dans un mou¬ 
vement rotatoire. 

Ce pétrissage aura une durée de deux à trois 
minutes environ, plutôt moins que plus. Les tapot- 
tements seront faits immédiatement après sur 
toute la longueur du membre et sur un trajet aller ^ 
et retour. Leur durée sera d’une minute environ; 
ils seront très rapides dans l’accélération du 
l’vthme. 

Le client se mettra dans la position, les jambes 
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écartées en dehors ; l’opérateur lui passera un 
oreiller sous le creux poplité des genoux, de façon 
à bien relâcher le grand droit abdominal, et il 
commencera le massage de ce muscle. 

Les effleurages se feront sur deux trajets parai 
lèles allant de Tépigastre au pubis ; rordonnance 
du trajet sera légèrement courbe, de façon à tracer 
un ovale dont les courbes les plus accentuées 



seront au niveau de l’épigastre et du pubis. Leur 
durée sera d’environ une minute ; ils seront de 
plus en plus rapides et surtout plus profonds lors¬ 
qu’ils descendront de l’épigastre au pubis. 

Les pétrissages se feront sur une ligne droite 
allant de l’épigastre au pubis, ils seront assez pro- 

m 

fonds; l’opérateur devra bien avoir le muscle en 
main et le pétrir consciencieusement. Leur durée 
sera aussi d’une minute environ. Les tapottements 
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seront légers et très rapides dès le début ; ils ne 
devront jamais être profonds, car outre que l’en¬ 
droit est sensible, ils ne seraient pas profonds sans 
danger [)Our le péritoine ou la muqueuse intes¬ 
tinale. 

Lorsque ce massage seia terminé, ropérateur 
placera son client dans la position « à plat ventre » 
et commencej-a les eflleurages des groupes posté¬ 
rieurs des jambes. Ces effleurages seront faits en 
totalité sur toute la longueur du meml)re. Ils par¬ 
tiront des malléoles [>our aboutir h l’angle externe 
des banches. Ils seront encore plus profonds sur 
les fessiers que sur les groupes j)ostérieurs, et ils 
diminueront un peu leur rapidité en arrivant sur 
cette région musculaire. 

Leur nombre sera d’une dizaine environ. 

Les ])étrissages commenceront sur les fessiers 
que roi)érateur saisira à pleines mains dans le sens 
latéral. Ce pétrissage des fessiers est très profond ; 
sa durée sera d’une minute, après quoi et sans 
transition le masseur prati(juera le pétrissage des 
gi'oupes postérieurs de la cuisse et de la jambe. 
Ce [ïétrissage des groupes de la cuisse et de la 
jambe doit être assez lent mais très profond, eu 
égard à la quantité de muscles qui le composent, 
à leur surface et à leur épaisseur. II doit durer 
deux à trois minutes environ. Lorsqu’il sera 
terminé, le masseur travaillera les lombaires par 
quelques eflleurages profonds partant de la co- 
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lonne vertébrale pour aboutir de chaque côté de 
la ceinture. Ces eflleurages seront pratiqués avec 
les paumes des mains; ils seront au nombre d’une 
dizaine environ sur chaque côté. A ces effleurages 
succéderont des pétrissages opérés avec les deux 
premiers doigts opposés aux pouces et agissant 
dans le meme sens que les effleurages. La durée 
de ce pétrissage est de une à deux minutes, suivant 
l’état de fatigue du sujet. 

Les tapottements seront faits ultérieurement, 


lorsque le grand dorsal aura été effleuré et pétri. 

L’effleurage du grand dorsal sera pratiqué de la 
façon suivante : lesmainsétantaccolées, l’opérateur 
remontera le long de la colonne vertébrale jusqu'à 
lahauleurdes aisselles environ, puis il redescendra 
jusqu’au point de départ qui est au niveau de la 
ceinture. Ces effleurages seront au nombre d’une 
dizaine environ. 

Les pétrissages seront pratiqués de la môme 
façon que ceux des muscles lombaires; leur durée 


sera d’une minute environ. 


Les tapottements seront faits, d'une façon géné¬ 
rale, sur toute la surface postérieure du buste, des 
fessiers aux épaules et réciproquement. Ces tapot¬ 
tements auront pour action d’activer la circulation 
générale et de stimuler l’appareil lymphatique. 
Leur durée sera d'environ une minute, guère 
plus. 

Lorsque toutes ces manipulations seront ter mi- 


6. 
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nées, ^opérateur passera au massage du muscle 
qui tapisse les omo})lates, les vertèbres cervicales, 
la hase du crâne : nommé, le trapèze. C'est un 

muscle important en matière de rowing, car c’est 
de lui que dépend beaucoup la pointe de vitesse du 
coup de rame. 

Quoique ce massage ait été déjà décrit dans 
une autre partie de ce volume, je vais le décrire à 
nouveau, car i! est si important pour le sport que 
nous traitons en ce moment qu’il vaut mieux le 
montrer en détail. 

Le massage du trapèze comprend des effleurages, 
des pétrissages, des écrasements et des tapotte- 
ments. 

Le trapèze est un muscle qui alTecto la forme 
d’un losange; la figure corresjiondante montre les 
directions suivies par les fibres musculaires. Les 
effleurages devront, en conséquence, suivre les 
mêmes directions, qui sont : du cou aux épaules, 
des vertèbres cervicales aux épaules, des vertèbres 
dorsales aux épaules. 

Ces effleurages seront au nombre de huit à dix 
sur chacune des directions indiquées; ils seront 
profonds et pratiqués avec les doigts accolés et à 
plat sur le muscle. 

Les pétrissages seront pratiqués eux aussi 
suivant ces directions; il y aura donc un pétris¬ 
sage qui partira du cou pour aller à l’épaule droite, 
un j)étrissage qui descendra du cou vers l’épaule 
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gauche, un qui ira des cervicales à Tépaule droite, 
un autre qui ira des mêmes vertèbres à Tépaule 
gauche, les deux derniers iront des dorsales aux 
épaules droite et gauche. Ces pétrissages seront 
opérés au moyen du pouce et des extrémités digi¬ 
tales. Leur durée générale sera de trois è quatre 
minutes environ. 

Les écrasements seront utiles ici, car Tactlon des 
pétrissages est 
incertaine vu le 
peu d’épaisseur 
du muscle et sa 
forme. Leur du¬ 
rée sera de une à 
deux minutes en¬ 
viron. 

Les tapolte- 
ments emprunte¬ 
ront les mêmes 
directions et se¬ 
ront moyens, 

% I ^ 1 • » 

c est-a-uire ni 
trop ni trop peu profonds. Leur durée totale sera 
d’une minute environ. 

Lorsque toutes ces manipulations seront ter¬ 
minées sur le trapèze, l'opérateur s'occupera des 
deltoïdes. Ils sont importants. Ces deux muscles, 
qui vont tapisseries épaules, prennent leurs points 
d'origine et d’insertion d’une partie de l’omoplate 
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et de la clavicule |»our aller en passant j>ar-dessus 
rarticiilation glénoïde s’insérer à la partie sii[)é- 
rieure et postérieure de l’iiumérus. Ce sont des 
muscles très épais, ils servent à élever les bras; 
ils sont donc composés de plusieurs faisceaux qui 
se réunissent tous en un seul tendon. 

Pour bien rnassei'iin deltoïde il faut que le bras 
soit appuyé dans une position qui le mette d’équerre 
avec le corps; cette position permet le relâcliement 

du muscle et faci- 



lile 


, par conse 


jiient, l’action 



pétrissages. 
IjCS |)étrissa- 
ges seront pro¬ 
fonds ; ils parti- 
ront du tiers su¬ 
périeur du bras 
pour finir à la 
base du cou. Ils 
jirogresseront en rajddité et en profondeur. Leur 
nombre sera d’une dizaine environ. 

Les pétrissages commenceront à la base 
du cou pour se terminer au niveau du tiers 
inférieur bracliial. Us seront actifs et profonds; 
leur durée sera de deux à trois minutes maxi¬ 
mum. 

Les tapottements se feront sur un trajet aller et 
retour, allant du creux de l’épaule jusqu’en dessous 
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(le la tête de l’humérus. Une demi-minute sur 
chaque deltoïde est bien suffisante. 

Après le massage des deltoïdes on passera au 
travail des bras. Il est inutile de dire que c’est 
la partie du corps importante en cette ma¬ 
tière. 


Avant tout, je vais donner une idée générale des 
muscles du bras. Tous les muscles situés sur la 
face interne de Tavant-bras sont llécliisseurs; 
le biceps est le plus actif des fléchisseurs, parce 
qu'il amène l’avant-bras sur le bras. Tous les 
muscles qui sont situés sur le côté interne sont les 
extenseurs ; le triceps brachial est le plus actif, 
car il est l’antagoniste du biceps. 

Les effleurages devront donc être pratiqués en 
suivant toujours les muscles qui ont la meme 
action. C’est dii*e (jue ceux qui auront débuté sur 
les C(jtés internes des avant bras devront se ter¬ 
miner sur le biceps, tandis que ceux qui auront 
débuté sur les côtés externes devront être terminés 


sur le triceps. Les effleurages des fléchisseurs 
sont plus importants que ceux des extenseurs; ils 
devront, par conséquent, être })lus rapides, plus 
profonds et plus nombreux. Leur nombre sera 
d'une vingtaine, leur profondeur très grande, leur 
vitesse de plus en plus grande au fur et à mesure 
que leur nombre décroîtra. 

I 

Lorsque les effleurages seront terminés, l’opé¬ 
rateur pratiquera les pétrissages des fléchisseurs. 
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Ces pétrissages seront profonds et surtout très 
actifs. 

Ils débuteront sur le biceps, où ils seront plus 
prolongés que partout ailleurs; du biceps ils passe¬ 
ront aux llécbisseurs tarsiens, et des lléchisseurs 

' m 

tarsiens au palmaire, qui se trouve placé dans la 
paume de la main et auquel viennent aboutir les 
tendons fléchisseurs des doigts. 

La durée de ce pétrissage sera de trois à quatre 
minutes environ. 

Les tapoltements seront faits en suivant la môme 
direction; leur durée sera d’une à deux minutes 
environ. 

Lorsque le travail des fléchisseurs sera terminé, 
l’opérateur répétera toutes ces opérations sur les 
extenseurs. 

Les effleurages seront au nombre d’une dizaine 
seulement. Les pétrissages dureront deux minutes 
au plus et agiront davantage sur le triceps que sur 
les autres muscles. Les tapoltements seront peu 
faciles à pratiquer, il conviendra de ne les pratiquer 
que sur l’avant-bras. 

Les gymnastiques de résistance. 

Ici nous aurons plusieurs gymnastiques de résis¬ 
tance et, pour les décrire, nous suivrons comme 
toujours la suite des mouvements effectués par le 
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sportsman pendant la pratique du sport auquel 
elles sont adaptées. 

Donc, une gymnastique pour les jambes, une 
pour les lombaires et les abdominaux, une pour les 
bras et le trapèze. 

La gymnastique de résistance des jambes doit se 
baser sur ce que le mouvement de flexion de celles- 
ci est moins puissant que le mouvement d’exten¬ 
sion. 


11 y aura à tenir compte aussi que ces mouve¬ 
ments se font, les jambes étant légèrement écartées, 
ce qui entraîne un 
travail des coutu¬ 
riers et des vastes. 

11 faudra donc ré¬ 
sister de deux fa¬ 
çons,enintercalant 
les mouvements les 
uns après les au¬ 
tres. Voici la technique de ces mouvements ; le 
sportsman sera assis, le dos appuyé contre une 
surface résistante et légèrement inclinée en arrière ; 



l’opérateur saisira une jambe au niveau des che¬ 
villes, commandera sa Hexion vers rabdomen et 
s’opposera très légèrement à cette flexion. Arrivé 
au degré de flexion extrême, il résistera énergique¬ 
ment à 1 extension de la jambe. Ce mouvement 
sera suivi du suivant, qui a pour action de fortifier 
les adducteurs et les abducteurs : la jambe étant 
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légèrement iléchie, ropérateur ordonnera son écar¬ 
tement en dehors en résistant faiblement* puis il 

' * 

ordonnera le retour à la position normale en résis¬ 
tant un peu plus fortement à rexéciition du mou¬ 
vement. 


Ces mouvements doivent se suivre parce qu’ils 
se complètent. Donc, un mouvement de flexion, 
puis un mouvement d'écartement, puis un mouve¬ 
ment de flexion, et ainsi de suite. Ces mouvements 


seront répétés une dizaine de fois chacun à chaque 


meml)re. 

La gymnastique des lombaires et des al}domi- 
naux se pratique de la façon suivante : le client se 
placera, les jambes allongées, dans la position 
assise. Les pieds seront appuyés contre une surface 
résistante, le corps légèrement ployé en avant. 
L’opérateur ordonnera le renversement du corps 
en arrière et s’opposera assez énergiquement à 
raccomplissement du mouvement. Cette opération 
sera renouvelée une dizaine de fois. Le mouvement 


qui fortifiera les abdominaux s'obtient de la façon 
suivante t les jambes seront légèrement fléchies 
et écartées, les pieds seront fixés sous un point 
d’appui, ropérateui* ordonnera la flexion du corps 
en avant et résistera plus faiblement à l'accom¬ 
plissement du mouvement. Je sais que certains 
esprits tatillons verront là une simple répétition 
des mouvements sportifs, mais ils n’auront qu’à 
réfléchir un instant que c’est en vue d’accoutumer 
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les muscles à fournir leurs mouvements dans un 
minimum de temps, que je conseille ces mouvements 
auxquels présideront la force et rintelligence de 
l’opérateur. Ceci n’a rien à voir avec la gymnas¬ 
tique de Ling, qui a été créée plutôt dans un but 

médical que dans un but de développement phy- 

» 

sique spécialisé. 

Les mouvements de résistance des bras seront 
eux aussi de deux sortes : un mouvement de flexion 
et d’extension pures et un mouvement d’écarte- 
menl. 

Les premiers auront pour action de fortifier les 
extenseurs et les fléchisseurs; les seconds auront 
pour but d’agir sur les deltoïdes et les angles 
externes du trapèze. 

Voici comment ces mouvements seront prati¬ 
qués : l’opérateur placera son sujet assis sur une 
chaise, de façon à l’avoir un peu plus bas que lui; 
il lui commandera de fléchir le bras en ramenant 
l’avant-bras sur lui et s’opposera énergiquement à 
raccomplissement du mouvement. La résistance 
au mouvement d’extension sera moindre. Ces 
mouvements seront accomplis une dizaine de 
fois au maximum. Le mouvement de flexion doit 
être obtenu, la main étant mise dans la position 
de supination, c'est-à-dire tendue la face interne 
vers le ciel. Elle doit être légèrement retournée en 
arrière, c'est-à dire que les mains de l’opérateur 
seront posées à plat sur celles de son client ; paume 


7 
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contre paume. Ces deux mouvements doivent ôtre 
répétés une dizaine de fois en tout. 

Le mouvement suivant consiste à écarter les 
bras et à les ramener au corps. 

^"oici comment s’opère ce mouvement ; l’opéra¬ 
teur fera placer son client les poings fermés, les 



bras légèrement fléchis dans une position demi- 
liorizontale. 

Il lui saisira les poignets et s’opposera à l'exten¬ 
sion du bras ; cette extension doit être pratiquée 
largement et la résistance ne doit pas être trop 
forte. La tlexion devra ramener les poings à la 
poitrine ; la résistance sera plus forte et devTa 
maiajuer un à-coup vers le milieu du mouve¬ 
ment. 

Un mouvement assez important est celui de la 
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rotation de l’avant-bras ; il se pratique de la 
façon suivante : l’opérateur saisira la main de 
son client comme s’il lui donnait une poignée de 
main ; U lui commandera de tourner la main de 
dehors en dedans et de dedans en deliors et s’op¬ 
posera progressivement à l’exécution de ces deux 
mouvements. Je laisse à l’opérateur le soin de 
discerner la quantité qu’il jugera nécessaire à la 
musculature de l’athlète. 

Le Massage éliminateur. 

Ici comme en les autres parties du volume, il 
est utile de décrire un massasse éliminateur, 

O 

' Gomme on a pu le voir, le massage stimulant 
appliqué au rowlng est un massage assez long et 
assez compliqué ; il appartiendra au masseur de 

k- 

passer rapidement sur les groupes que j’ai sou¬ 
lignés comme étant moins importants, et d'insister 
au contraire sur ceux qui le sont davantage. Le 
massage éliminateur sera fait rapidement sur les 
jambes ; celles-ci ont moins de travail que les 
bras et, par conséquent, moins de déchets que les 
bras, les lombaires et le trapèze. 

1 Pour les jambes, le massage éliminateur se 
composera surtout d’eftleurages ; ils seront au 
nombre d’une vingtaine sur les groupes antérieurs, 
ils seront faits dans le sens centripète, seront 
profonds et assez lents au début. Ils ne deviendront 

I 

I 

IL 
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rapides que A^ers les ciiuj ou six derniers. Les 
pétrissages seront faits d'une façon générale sur 
tous les groupes du membre ; leur durée sera de 
deux à trois minutes. 

Les tapottements succéderont à ces eflleurages; 
ils seront pratiqués sur un trajet aller et retour, 
du cou-de-pied au pli de l’aine et réciproquement ; 
leur durée sera d'une minute et demie à deux 


minutes au maximum. Bien entendu, ces tapotte¬ 
ments intéresseront les groupes antérieurs, internes 
et externes do la cuisse et les groupes externes et 
infernes de la jambe. 

La surface antérieure des jambes terminée, 
l’o|)érateur fera retourner son client et massera 
les groupes postérieurs. Ce massage comprendra, 
lui aussi, des effleurages, des pétrissages et des 
tapottements, qui seront ellectués dans les mêmes 
[troporlions que sur les gi’oupes antérieurs. Je 
conseillerai d'insister davantage sur les lom¬ 
baires. Les effleurages de ces muscles seront pro¬ 
fonds ; leur nombre sera d’une vingtaine environ ; 
les |)étrissages seront remplacés par des écra¬ 
sements opérés avec la surface externe des 
poings fermés ; leur durée sera d'une à deux 
minutes. 

Les tapot tements de cesmuscles seronlénergiques 
et durerontdeux minutes environ. Je conseille cette 
durée, qui peut paraître excessive, parce que ces 
tapottements ont une excellente action sur la circu- 
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lation ceîitrule et» j)ar conséquent, sur la circula¬ 
tion générale. 

Les lombaires terminés, ropcraleur passera au 
massage «lu trapèze. Ici le massage sera plus sé¬ 
rieux. Il se composera d enieurages, de pétrissages, 
d’écrasements, de tapottemenls. Les efdeurages 
seront fails dans les trois directions déjà décrites; 
les autres manipulations devront suivre ce mode 


opératoire. 

Les eflleurages seront au nombre de six à huit 
sur chaque direc¬ 
tion ; ils seront 
très profonds et 
assez rapides. 

Les pétrissages 
auront une durée 
générale de trois 
à quatre minutes. 

Les écrasements, 

opérés avec la 
surface externe des poings fermés, auront une du¬ 
rée de deux à trois minutes. Les tapottemcnts au¬ 
ront une durée analogue et devront insister sur 
la niKpie où ils auront Tavantagc d’activer la cir¬ 
culation cérébrale. 



Lors([ue le massage du trapèze sera terminé, 
ropérateur s’occupera des deltoïdes. Ce massage 
doit être fait les bras du sujet étant mis d’é¬ 
querre avec son corps. Il se composera denieii- 
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rages, qui partiront du tiers supérieur du 
bras pour aboutir à la base du cou. Leur nombre 
sera d\ine dizaine environ ; ils seront profonds 
et rapides. Les pétrissages seront faits en com¬ 
mençant par le point le plus rapproché du cou ; 
arrivé au gras de l’épaule, l’opérateur devra 
pétrir très profondément, de façon à bien agir sur 
les faisceaux musculaires profonds. 

Je ne crois pas que les écrasements aient une 
action bien efficace sur ce muscle ; la forme de la 
région facilite peu leur pratique. Les tapottcments 
seront pratiqués du tiers supérieur du bras à la 
base du cou ; leur maximum d’intensité sera 
atteint vers le milieu de leur trajet ; ils seront 
plus prudents vers la base du cou, parce qu’ils 
seront pratiqués sur des grosses veines et des 
grosses artères, qui sont encore assez superficielles 
pour avoir à souffrir d’un tapottement brusque. 
Leur durée sera d’une minute environ. 

Lorsque le massage des deltoïdes sera terminé, 
l’opérateur passera au massage éliminateur des 
bras. Ce massage sera composé d’effleurages, de 
pétrissages et de tapottements. 

IjCs écrasements ne seront pratiqués que sur les 
régions qui contiennent les gaines tendineuses. 

Les effleurages seront pratiqués comme ils ont 
été décrits dans le massage stimulant, c’est-à-dire 
se perpétuer sur le bras, sur les masses muscu- 
lai res qui ont la meme fonction. Sur les fléchis- 
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seurs, leur nomltresera d'une ving^taine, tandis que 
sur les extenseurs ils ne seront guère que quinze 
environ. Les pétrissages pourront être faits glo¬ 
balement^ c’est-à-dire que les deux mains seront 
opposées rime à l’autre et pétriront dans une action 
commune le biceps et le triceps, cl ainsi de suite 
jusqu’au poignet. Leur durée sera de trois à quatre 
minutes environ. 

Les écrase¬ 
ments seront pra¬ 
tiqués sur les 
surfaces internes 
et externes du 
tiers inférieur de 
Lavant-bras, 11." 
seront faits avec 
les pouces acco¬ 
lés et exécutant 



un mouvement rotatoire profond. Ils commence¬ 
ront sur la partie su[>éricure de cette région, qui 


est située 10 centimètres environ au-dessus du 
poignet. Ils descendront ensuite vers celui-ci et 
seront leriniiiés par un écrasement en règle du 
muscle palmaire (|ui tapisse la paume de la main. 
Les tapotternents seront pratiqués d’une façon 
générale, c’est-à-dire du bras à répaule ;ils devront 
déborder sur le deltoïde quand ils agiront sur les 
liée bis seurs du bras. Leur durée sera de deux 
minutes environ. 


ï 
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Après ce massage comme après les autres, il est 
nécessaire d’accorder quelques instants d’immo¬ 
bilité au corps pour permettre la désassimilation 
totale des déchets de combustion et de ne pas se 
livrer à un exercice actif immédiatement après 
cette immobilisation. 
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Considérations générales. 



La lutte est un sport violent qui réclame beau¬ 
coup de souplesse musculaire et beaucoup de 
résistance de la part des or^ï'anes. 

La respiration du lutteur est toujours suffisante, 
car la cage thoracique est en général très 
veloppée cliez les sportsmen qui pratiquent ce 
sport. Celui qui n'aurait pas une respiration 
suffisante serait vite rebuté par ressoufficment et 
le mannue de résistance. 

A 

Dire que la lutte est le sport de développeiuent 
physique par excellence serait un peu osé, car un 
individu léger n’a que faire en un sport où le poids 
est un atout important dans le jeu du pratiquant. 
Il serait plus juste de dire que la lutte est un sport 
de perfection pour certaines natures, déjà bien cons¬ 
tituées, et qui n’ont qu’à gagner à cette pratique. 


7. 
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Personnellement, je ne vois pas quel avantaj^je 
le corps peut retirer de celte pratique ; je la corn- . 
prends telle qu’elle était pratif|uée par les anciens : 
en plein air, mais non dans une salle close conte- j 
nant un certain nombre de spectateurs et mettant 
en cela l'allilète dans de mauvaises conditions ' 
hygiéniques. 

Enfin, l’engouement du public nous enseigne, 
sinon festhétique de ce sport, du moins l’attrait 
qu’il exerce par ce qu’il a d’extraordinaire pour ne ( 
pas dire de prodigieux, et il est bon que le massage 
intervienne un peu pour remédier à certains à-côtés 


défectueux de la lutte moderne. 

Plus que tout autre le lutteur a’bcsoin d’oxygène, 
d’une part, et d’appareils désassimilaleurs, d’autre 
part ; il n’est peut-être pas un sportsman dont les 
poumons (inspirations) aient à fournir autant 
d’oxygène à l'organisme et dont les reins, le gros 
intestin, le poumon (expirations), les glandes sudo- 
ripares aient plus à désassirniler. 

Pour ce qui est d’un massage spécialisé il y a 
peu à dire ; le massage que bon pourrait indiquer 
serait purement théorique et ne rendrait que des 
services bien minimes à qui l’emploierait. Le mas¬ 
sage général est ce qu’il y a de mieux après une 
séance de lutte, à condition toutefois d’attendre que 
l’appareil sous-cutané ait terminé ou du moins 
ralenti ses sécrétions. 

Lorsque le lutteur aura terminé son entraine- 
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ment OU sa rencontre, il fauilra l'essuyer conscien¬ 
cieusement et renouveler ropérntion quatre à cinq 
fois, à quelques minutes d’intervalle. Rien n’estnocif 
à la peau comme le séjour de la sueur sur elle ; 
celle-ci contient des acides qui ont une tendance 
à combattre l'action émolliente du sébum et il est 


d'évidence scienlin(|ue qu’une peau trop sèche con¬ 
duit tout droit à certaines maladies du tissu cutané. 


Sécher le lutteur, en enlevant les sueurs au 
moyen d'un linge éponge et masser ensuite. 

Ici doit se placer une considération scientifique : 
les Suédois ont depuis longtemps préconisé le 
massage opéré sur le linge, c’est-à-dire en inter¬ 
posant entre la main et la peau un tissu léger. 
Outre l'avantage prophylaxiipie retiré de ce 
dispositif il est bon d’en faire remar(|uer les avan¬ 
tages physiologiques. Le massage entraîne la 
desquamation de la |)eau, en réduisant ce lie •ci à la 
couche de jeunes cellules immédiatement situées 
sous la couche morte. La couche de cellules mortes 


est donc évidemment desfpiamée peu à peu. Si 
l’on massait à meme la peau sur un individu (|ui 


vient de transpirer beaucoup, on risquerait fort de 
faire unamalgame de sueur, parlant d’acide urique, 
et de cellules, qui se déposerait aux orifices des 
ouverture^ de l'appareil sécréteur. Il en résulterait 


un mauvais fonctionnement de ceux-ci et la pré¬ 
sence d'un produit irritant qui peut même être 
considéré comme dangereux. 
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Donc, outre le séchage du lutteur, le revêtement 
d'un costume léger servant uniquement au mas¬ 
sage et ne servant surtout que pour un seul 
massage. Renouvelé peu fréquemment, il serait 
bientôt saturé d’acide urique et de matière sé¬ 
bacée, et alors autant vaudrait masser à meme la 
peau. 

Je ne crois pas utile de décrire à nouveau le 
massage général; il doit être pratiqué de la même 
façon que celui qui a été décrit à titre hygiénique, 
après le séjour du corps dans l’eau. Le lecteur n’a 1 
donc qu’à se reporter à la partie du volume qui 
traite de la natation et suivre l’ordonnance des 
diverses opérations qui composent un massage 
général. 


Gymnastique de résistance. 

11 y a plusieurs gymnastiques de résistance à 
observer en matière de lutte. Tout d’abord obser¬ 
vons quelle est la partie du corps qui travaille le 
plus : c’est la colonne vertébrale et les muscles y 
afférent. 

Donc, trois régions de résistances principales : 
la région lombaire, la région dorsale et la région 
cervicale. 

La région cervicale est celle d’entre les trois 
qui a l'effort le plus jiénible à soutenir. C’est elle, 
en effet, qui est chargée de soutenir le poids du 
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lutteur et tîe son adversaire lorsqu'il se reçoit eu 


pont. 

Le trapèze et les llécliisseurs de la tête eu 
arrière sont les muscles intéressés par cette gym¬ 
nastique. 

Voici comment elle peut s’opérer de la meilleure 
façon : le masseur fera asseoir son client sur une 
chaise, de façon à avoir son client bien dans la 
main. Celui-ci sera adossé comme il faut sur sa 


chaise ; ropérateur lui opposera sa force en appli¬ 
quant ses deux mains ouvertes sur l’occipital ; ceci 
fait, il lui commandera de renverser la tête et 
s'opposera très énergiquement à raccomplissement 
de ce mouvement. ï^orsque celui-ci sei’a terminé, 
l’opérateur passera ses mains, dont les doigts 
seront enlacés, en cravate autour du front et 
résistera à raccomplissement du mouvement con¬ 
traire. 


11 est évident que, dans l’action de se j-ecevoir 
en pont, le lutteur a besoin des contractions des 
branches latérales de son trapèze et qu’il est aussi 
nécessaire de les hypertrophier ; la même gymnas¬ 
tique que celle (jui a été préconisée au chapitre de 
l’aviron peut servir ici. 

Je la répète pour éviter des recherches inutiles 


au lecteur. 

L’opérateur place son client assis sur un jdan 
légèrement en dessous de lui; il lui commande 
de lléchir 1 es bras en les ramenant vers la poi- 
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trine ; il s'oppose assez énergiquement à Tiic- 
complissement de ce mouvement. Arrrivé à ce 
point, il marque un temps d’arretet commande au 
sujet de bien tirer les bras en arrière de façon à 
rapprocher le plus possible les deux omoplates. 
Les coudes doivent être élevés à la hauteur de 
l’épaule ; alors on commandera rextension lente 
des bras en résistant très énergiquement à cette 
extension. 

Ces mouvements sei'ont répétés une dizaine de 
fois de suite. 


La gymnastique de résistance appliquée aux 
lombaires sera pratiquée de la façon suivante : 
l’opérateur placera son client dans la position 
debout, les talons i‘6unis, les pointes des pieds 
légèrement en dehors. II lui commandera de fléchir 
le corps en avant autant (pi’il lui sera possible de 
le faire. Arrivé au point extrême de la flexion, il 
apposera ses mains sur les é|»aules du sujet et 
ordonnera le redressement du corps en s’opposant 
assez énergl(|ucment à la réalisation de ce mouve¬ 
ment. il faut riaturellcment se baser sur la force 
physique du sujet pour iloseï’ la résistance, de 
façon à ce qu’elle ne soit ni insuffisante ni trop 
énergique. Le mouvement contraire aura pour 
action de fortifier le grand droit abdominal dont la 
fonction est de fléchir le corps en avant. On com¬ 
mande à l’athlète de fléchir le corps en arrière, 
les poings sur les hanches, et, pour faire d’une 
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pierre deux coups, on place les mains aux coudes 
ainsi fléchis. On ordonnne la flexion en avant et 
Fon s’oppose à son exécution. Opéré en plaçant 
ainsi la résistance, ce mouvement aura pour action 
de fortitîer non seulement les fléchisseurs qui 
tapissent l’abdomen, mais encore les muscles qui 
tapissent l’épaule humaine. Tous ces mouA^ements 
seront répétés une dizaine de fois de suite. 

Une gymnastique accessoire, mais qui a néan¬ 
moins son importance, est celle des obliques 
abdominaux qui ont pour fonction de lléchir le 
corps à droite et à gauche. Voici comment devra 
se pratiquer cette gymnastique : l’opérateur pla¬ 
cera son client dans la même position que précé¬ 
demment, et, lui ayant ordonné de fléchir le corps 
à droite ou à gauche, il le saisira par un bras et 
s’opposera au redressement du corps. Le même 
mouvement sera répété de l’autre côté et tous 
deux seront pratiqués une dizaine de fois. 

La gymnastique des jambes se réduira à celle 
des fléchisseurs du membre. Le sujet étant couché 
dans la position à plat ventre, il faut lui saisir les 
jambes au niveau des chevilles et lui ordonner de 
fléchir les jambes sur les cuisses ; ceci fait, on 
s’opposera assez énergiquement à l’extension, puis 
à la flexion ; ce dernier mouvement sera plus éner¬ 
gique que le précédent. 
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Quelques mots sur les massages partiels 


Il n’est pas rare, pour ne pas dire il est fréquent» 
qu’au cours d’une prise de lutte un membre soit 
luxé ou (juVine ecchymose se produise avec un 
point douloureux. Dans le premier cas, il faut 
remettre rai ticulation en place et, pour remédier 
à un épanchement de synovie dù à une éraillure 
de la synoviale, il faut pratiquer un massage qui 
facilitera la résorption de cet épanchement. Voici 
comment il faut pratiquer ce massage : le membre 
étant remis en place, on pratiquera des effleurages 
profonds sur les téguments situés au-dessus de 
l’articulation démise, puis on pratiquera des pétris¬ 
sages f|ui se rapprocheront progressivement de 
cette région. Quand les organes situés au-dessus 
de l’articulation lésée auront été suffisamment 
stimulés, on pratiquera un bon écrasement sur les 
défauts de Tarticulation et Ton fera une légère 
compression avec une bande de Velpeau et de 
l’ouate cardée. 

Pour les ecchymoses on pratiquera de la meme 
façon pour exciter les organes situés alentour, et 
l’on écrasera légèrement l’ecchymose en commen¬ 
çant par les bords et en refoulant, pour ainsi dire, 
les plaques noires vers le centre. 

De cette façon on évitera bien des ennuis et des 
immobilisations fâcheuses 
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Considérations générales. 

L’escrime a été un art avant que d’être un sport; 
je crois que, de nos jours, elle est plutôt un sport 
qu’un art, mais il faut lui conserver ces deux qua¬ 
lités qui, si elles ne sont pas adoptées par la totalité 
des pratiquants, le sont du moins par l’élite profes¬ 
sorale. 

En tant que sport, c’est peut-être celui qui 
donne le plus de souplesse et le plus d’esthétique 
au corps humain, tout en lui réservant de précieuses 
qualités d’endurance. Je n’ai peut-être qu'une seule 
objection à formuler contre lui, et cette objection 
est d’ordre purement hygiénique. 11 est déplorable, 
on effet, (ju’un sport aussi entraînant que celui-ci 
soit pratiqué dans des salles closes où plusieurs 
individus respirent, où la poussière soulevée jiar 
les bonds et les appels se mêle à l’air inspiré. 
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I.e tireur a besoin de deux qualités essentielles : 
rendurance, la rapidité. 11 lui faut être endurant 
pour résister au nombre de reprises que nécessite 
un assaut ou éventuellement un duel; il lui faut 
être rapide pour défier la parade de l’adversaire et 
touclicr. 

Je crois que la qualité du tireur dépend beau¬ 
coup de la souplesse du poignet, c’est-à-dire de la 
rotation du radius sur riiumérus. Il importe donc 
de surveiller sérieusement cette rapidité de rota¬ 
tion, qui est assui'ée par ([uelques muscles. 

Sa résistance dépend de la force du groupe anté¬ 
rieur de la cuisse, dont les mouvements assurent 
le redressement rapide du corps pour le retour 
à la parade. 

La resj)iration du tii eur ne peut guère entrer 
en ligne de compte, attendu que certains temps 
d’immobilité viennent couper les activités muscu¬ 
laires intensives. Deux sortes de massage peuvent 
être admis et être appropriés à l’escrime. Il suffit 
pour cela de jeter un coup d’œil sur les pra¬ 
tiquants. 

En escrime, il y a deux sortes de pratiquants ; 
ceux qui le sont par amour de cet art; ceux qui le 
sont par besoin sportif ou par bon ton. Les pre¬ 
miers sont des spécialistes, les seconds des sportifs 
qui sont à l’escrime comme on est au sport hip¬ 
pique. 

11 faut aux premiers un massage stimulant qui 


















l’escrime 


127 


s’occupe des qualités essentielles de ce sport; aux 
seconds, je conseillerai, comme aux sportsmen qui 
pratiquent la natation : un massage général hygié¬ 
nique. 

Je décrirai sous ses deux formes le massage, 
stimulant et désassimilateur, appliqué à l’escrime; 
j’indiquerai en quelles conditions doit être pratique 
le massage général. 

Outre le massage, il y a pour les « purs « de 
l'escrime une gymnastique spéciale qui leur sera 
fort utile; je la décrirai en son lieu et place. 

Le massage stimulant. 

Le massage stimulant, appliqué à l’escrime, devra 
s’occuper des jambes de la région lombaire, du 
bras droit (gauche pour les gauchers naturellement), 
du deltoïde droit (meme observation) et de la partie 
du trapèze intéressée parles mouvements du bras. 

Pour pratiquer ces différents massages, il faut 
que le sujet soit couché, et cela non seulement pour 
la commodité des manipulations, mais aussi parce 
que cette position est favorable à l’activité circu¬ 
latoire. 

Donc, le sujet couché sur un lit, un divan ou une 
table spéciale. 

L’opérateur s’occupera d’abord des jambes. Il 
pratiquera des effleurages rapides et qui intéres¬ 
seront tout le membre. Ces effleurages gagneront 
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autant eu profondeur qu'eu rapidité; leur nombre 
variera entre (juinze ou vingt, suivant l’état mus¬ 
culaire du sujet. A ces effleurages succéderont 
des pétrissages rpii commenceront au point le plus 
voisin du jdi de l'aine pour être terminés au niveau 
du genou. Ces pétrissages devront intéresser le 
groupe antérieur, le groupe externe et le groupe 
interne. Sur le groupe antérieur ils seront actifs 
et assez vifs; sur.le groupe externe ils seront très 
profonds, eu égard à la profondeur des aponévroses 
musculaires ; sur le groupe interne ils seront pru¬ 
dents, et toujours pour ce meme motif des vais¬ 
seaux importants sur lesipiels ils agissent; on ne 
saurait trop répéter ce principe, car il est plus 
facile de prévenir une [ihlébite tonjoui's 
qu'au médecin de la guérir. 

La durée de ces effleurages sera de quatre à cinq 
minutes environ. 



A cette manipulation succédera un effleurage 
consciencieux du groupe antéro-externede la jambe ; 
ce groupe est très important dans la jambe droite 
du tireur droitier et récii)roquement dans la gauche 
du tireur gaucher. C'est lui qui assure, en partie, 
la stabilité dans le mouvement du tireur qui se 
fend. 

Ce pétrissage sera obtenu au moyen des pouces; 
il sera très profond et assez actif; sa durée sera 
de trois à quatre minutes environ. 

Lorsque le pétrissage de ce groupe sera ter- 
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miné, l’opérateur se livrera à une série de tapotte- 
ments opérés sur toute la longueur du membre. 
Ces tapottements se feront sur un trajet aller et 
retour; ils croîtront en profondeur et en vitesse; 
leur durée sera de deux à trois minutes environ. 


Lorsque les deux faces antérieures des deux 
membres seront terminées, le masseur placera 
son client dans la position op()osée à la précédente 
et eflleurera les faces postérieures dos membres. 
Les eHleurages débuteront sur le tendon d'Achille 
pour être terminés sur les fessiers, en débordant 
les hanches en dehors. Ils seront au nombre d’une 
dizaine sur la jambe gauche et d'une vingtaine sur 
la jambe droite, suivant (pie le tireur sera gaucher 
ou droitier. 


Lorscpie ces eflleurages seront terminés il faudra 
traiter les muscles par un pétrissage consciencieux. 
Ce pétrissage sera prati(|ué de la façon suivante : 
les muscles fessiers seront pétris dans le sens de 
leurs fibres, c'est-à-dire dans un sens horizontal; 
ensuite, le corps de la cuisse dans le sens vertical, 
puis la jambe dans le môme sens. 

Les fessiers seront pétris de la même façon 
pour les deux membres; les autres parties du 
membre en tenant toujours compte de la dilférence 
de travail musculaire pendant l’exercice du sport, 
il faut que la cuisse droite soit pétrie plus longue¬ 
ment et aussi plus profondément (pie la gauche. Ceci 
en rélléehissant aux contractions (jue fournissent 
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ses muscles pour redresser le corps au retour à la 
parade. 

La durée des pétrissages tlu membre droit sera 
doue de trois à quatre minutes environ, sur sa 
face postérieure, tandis qu'elle ne sera que d’une 
durée de deux à trois minutes sur le membre 
gauche. 

Lorsque le pétrissage d'un membre sera terminé, 
le masseur pratiquera une série de tapottements 
sur les fessiers, qui seront opérés dans le sens 
liorixontal, et sur un trajet aller et retour. Ces 
tapottements ne durent guère qu’une demi-minute 
sur ces groupes ; sans transit ion, ils serontcontinués 
sur toute la longueur du membre et devront se 
pratiquer sur un trajet aller et retour partant du 
tendon d’Acliille, virant à la fossette fessière et se 
continuant ainsi pendant une durée d’une à deux 
minutes ma xi ma. 


Les deux jambes terminées, le masseur fera bien 
de s’occuper des muscles de la région lombaire et 
de ceux de la réerion sacrée. Il v a intérêt à les 

O 

traiter pour éviter l’empâtement de la région et, 
partant, la diminution de la tlexibilité du corps. 
C est là, je crois,uupoiutassezimportanten matière 
d’escrime et que cultive particulièrement l’école 
italienne. 

Ce massage sera pratiqué de la façon suivante : 
l’opérateur pratiquera des effleurages latéraux, 
parlant du niveau de la colonne vertébrale pour 
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aboutir à la courbure des hanches et du torse. 
Ces effleurages seront pratiqués par séries super¬ 
posées et montant jusqu’au milieu du dos. Ils seront 
au nombre de cinq à six dans chaque série. Lors¬ 
qu’ils seront terminés, l’opérateur pratiquera des 
pétrissages sur des directions analogues; leur 
durée totale sera de trois à (juatre minutes pour le 
tout. A CCS eftleurages succéderont des séries de 

tapottements ef¬ 
fectués de la 
môme manière. 

Leur durée sera 
d^une minute en¬ 
viron. 

Lorsqu’ils se¬ 
ront terminés, le 
masseur prati¬ 
quera un mas¬ 
sage assez cons¬ 
ciencieux du tra¬ 
pèze. 

Je répète ici ce 
massage, déjà traité en une auti e partie du volume. 

Les elllcurages seront pratiqués sur trois direc¬ 
tions formant, pour les deuxeotés, un losange coupé 

par une ligne médiane, comme rindi(|ue d’ailleurs 
la figure ci-contre. 

Sur chacune dos six directions devront être 
opérés une dizaine d’efileurages qui progresseront 
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en vitesse et en profondeur. Le pétrissage sera 
fait de meme et sera très actif sur les directions 
allant du milieu du corps vers la droite. 

Les tapottements seront faits d’une fa<’on générale, 
c’est-à-dire en partant d'un angle du losange pour 
aboutir à Tangle correspondant. Leur durée sera 
de deux à trois minutes au maximum. 

Lorsque le massage du trapèze sera terminé, 
il faudra s’occuper du bras qui a fonction de 
tirer. 

Les eflleurages partiront de la paume de la main 
pour aboutir au biceps et se perpétuer sur le del¬ 
toïde jusqu'à la base du cou. Ces eflleui-ages seront 
au nombre d’une vingtaine environ et seront de 
plus en plus pi'ofonds et de plus en plus rapides. 

Lorsqu’ils seront terminés, l’opérateur devra 
pétrir le biceps et faire suivre son pétrissage sur 


- 


la surface interne du bras jusqu’au niveau du 
poignet. Ces pétrissages seront profonds; leur ; 
durée sera de deux à trois minutes. I 

J 

Lors([u’ils seront terminés, une série de tapotte- 
ments clôtureront les opérations sur ces groupes. 
Ils seront pratiqués en suivant un trajet aller et 
retour, partant du poignet, allant à l'aisselle et ; 
revenant au poignet. Leur durée sera d’une minute 
.environ. 

il 

Ceci terminé, i! fau Ira eflleurer les antagonistes. 
Les eflleurages jiartirout du bout des doigts (sur- 1 
face externe) pour monter sur le triceps et le del- | 
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toïdo jusqu’à la base du cou. Une vingtaine est 
nécessaire, l^our faire du ne pierre deux coups, 
ropérateur pétrira le deltoïde en commençant à la 
base du cou, puis pétrira successivement le triceps 
et les extenseurs des doigts. 

Ce pétrissage peut avoir une durée de ti'ois à 
quatre minutes, car il agit sur des muscles qui ont 
pour fonction d'allonger le bras et, |)artant, de 
d(terminer une |)lus grande force olTensive du 
tireur. 

Une série de taj)Otleinenls viendra terminer ce 
massage. Ils seront prati([ués sur le meme trajet 
et auront une durée d'une minute environ. 


,Jo crois qu'il serait bon de terminer ce massage 
par un écrasement conscieucieu.x des gaines et du 
|)oignet. C’est une partie trop délicate en escrime 
pour que Ton n’v attacbe pas une importance 


Quoique l’on recommande au tireur de ne pas 
serrer son (leuret ou son épée, il y a toujours un 
travail très actif fourni par les extenseurs et les 


lléchisseurs, qui peut entraîner soit un léger épan- 
cliemenl syaoviali(|ue, (|iii a pour résultat, a|)rès sa 
i‘ésorption, un [leu de ténosite, c'est-à-dire une 


certaine sécheresse de la gaine qui nuit à la sou¬ 
plesse de rarticulation. 

Cet écrasement sera pratiqué avec la pulpe des 
pouces accolés, et sera réparti sur le tiers inférieur 




de ravarit-bras et sur les métatarsiens. Cet écra 
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semenl doit être fait en mobilisant rarticulaüon. 
Pour bien l'obtenir, voici comment l’opérateur sai¬ 
sira la main de son client : il la prendra dans ses 
deux mains et appliquera les pouces sur l’intersec¬ 
tion articulaire et écrasera, non pas en faisant 
mouvoir ses doigts, m.ais en mobilisant au contraire 
l’articulation sous eux. 

La durée de cet écrasement n’est que d’une 
minute environ. 


La gymnastique de résistance 


La gymnastique de résistance, applicjuée à l’es- 
crime, n'aura à s’occuper que du bras {droit ou 
gauche, suivant le cas). 

Elle comprend trois sortes de mouvements qui 
sont : mouvements d’élévation, mouvements de 
ilexion, mouvements de rotation. 

Les mouvements d’élévation ont pour action de 
fortifier le deltoïde ; les mouvements antagonistes 
ont pour action de fortifier le grand dentelé et 
l’oblique. 

Les mouvements de flexion ont pour action de 
fortifier les lléchisseurs des doigts, le biceps et 
une partie du deltoïde. Les mouvements d'extension 
fortifient les extenseurs des doigts, le triceps et le 
dentelé. 

Les mouvements de rotation ont pour action de 
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fortifier les muscles^ qui concourent à la rotation 
du radius sur Thumérus. 

Les mouvements d'élévation seront pratiqués 
de la façon suivante : le sujet sera assis sur une 
chaise, il abaissera son bras que l’opérateur sai¬ 
sira en prenant la main par les doigts ; ceci fait, il 
commandera à son client d’élever le bras en l’écar¬ 
tant latéralement, de façon à ce qu’il décrive un 
demi-cercle dans l’espace, pour arriver à être élevé 
un peu au-dessus de la tête et légèrement en avant 
de celle-ci, La résistance qui sera opposée à fac- 
complissement de ce mouvement sera graduelle ; 
elle ne devra réellement atteindre son maximum 
de résistance que vers le milieu de production 
du mouvement. Arrivé au point terminus de la 
course du bras, il faudra que l’opérateur résiste 
suffisamment au retour de celui-ci à la position 
première, de façon à bien lui faire marquer un 
point d’arrêt, puis il résistera plus faiblement 
pour augmenter de nouveau sa force de résis¬ 
tance vers le milieu de ce mouvement contraire. 
Ces mouvements seront répétés une vingtaine de 
fois de suite. 

J’ai commis une erreur chronologique en énon¬ 
çant les mouvements au début de ce chapitre, car 
les mouvements de rotation devront suivre les 
mouvements d’élévation. Voici comment seront 
obtenus ces mouvements ; l’opérateur saisira la 
main de son client comme s’il lui donnait une 
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poignée de mains, puis il lui commandera de tournoi 
son avant-bras en deliors et ensuite en dedans. I 
résistei'a à raccornplissenientde ce mouvement en 
se liasant un peu sur la force pliysiqne de son client. 
Ces mouvements de rotation seront répétés une* 
dizaine de fois. 


Les mouvements de llexion seront combinés 
avec un mouvement de rotation de Tavant-bras. 
I/opérateur fera tendre le bras l\ son client et lui 
commandera de le llécliir apres lui avoir préala- 
i)lement saisi la main ; il résistera à cette Oe.xion 


en commandant, vers son milieu, un mouvement 
d’élévation du coude. 


Le mouvement d’extension fera pratiqué de 
même, mais en commandant, vers son milieu de 
production, un mouvement d'abaissement du 
comle. 

La gymnastique de résistance, appliquée aux 
extenseurs de la main, comprend deux genres de 
mouvements : des mouvements de llexion en avant 
et en arrière, des mouvements de llexion latérale, 
à gauche et a droite. 

V'oici cette gymnastique : le sportsman posera 
son aA’^aiit-bras sur une table de hauteur moyenne, 
il fermera son poing, que saisira son masseur, et, 
sans que le coude ait à se soulever, il exécutera 
des mouvements de llexion en avant et en arrière. 
Dans ces mouvements, c'est le bord de la main 
opposée au pouce qui doit servir de pivot. Ces mou- 
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vements seront pratiqués pendant une bonne 
minute. Ce sont eux qui décideront de l’énergie do 
llexion du poignet. 

Les autres mouvements seront pratiqués de la 
façon suivante : le tireur posera son avant-bras, 
la paume de la main appliquée sur la table ; il 
fermera le poing et le masseur résistera à son 
déplacement à gauclie et à droite. Ces mouvements- 
ci seront pratiqués pendant une demi-minute en¬ 
viron; ils complètent les mouvements précédents. 
Je crois aussi ({u’il sera bon de pratiquer un peu 
de gymnastique d’extension de la jambe droite 
(ou gauche, suivant le cas). 

Voici comment sera obtenue cette gymnastique : 
le sujet sera, de préférence, couché sur le dos, 
l’opérateur lui fera légèrement iléchir la cuisse et 
lui fera complètement tléchir la jambe sur celle-ci. 
IL ne résistera pas à ce mouvement de llexion 
qu il accompagnera seulement avec ses mains en 
cravate autour des malléoles. 

La résistance ne devra s’exercer que sur le 
mouvement qui ramènera la jambe en ligne droite 
avec la cuisse, et dans une positionplus élevée ([ue 
le point où sera posé le bassin du corps. Arrivé 
à cette partie du mouvement, le sujet abaissera 
son membre, puis l’élèvera de nouveau et recom¬ 
mencera les mouvements de llexion de la jambe 
sur la cuisse, 

La gymnastique d’assouplissement des lom- 


8. 
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baires et des muscles abdominaux s’opère de la 

f 

façon suivante : l’opérateur fait fléchir son client 
en avant, les talons réunis, la pointe des pieds 
légèrement en deliors. 11 lui commande de se 
relever et, posant ses mains sur les épaules de son 
client, il s’oppose à la réalisation du mouvement; 
il résistera énergiquement lorsque le corps se rap¬ 
prochera de son centre de gravité. Arrivé là, il 
commandera au sujet de mettre les poings sur les 
hanches, saisira les bras vers leurs tiers supérieurs 
et commandera un mouvement de flexion du corps 
en arrière, auquel il résistera en décroissant un 
peu. Le retour du corps à la position normale 
exigera les mêmes résistances. Ces mouvements 
(le flexion seront répétés une dizaine de fois de 
suite chaque jour. 

Il n’est pas utile que tous les mouvements de 
cette gymnastique soient faits sans arrêt ; je con¬ 
seillerais très volontiers de faire les mouvements 
de flexion du corps, le malin au saut du lit, et de ne 
faire les autres que quelques heures après, mais 
surtout pas trop près de l’instant où il faudi’a 
faire assaut. 

Le massage désassimilateur. 

r Pour les pratiquants qui font profession de 
l’escrime, il faut un massage qui les aide à désas- 
similer les acides qui sont des produits de coin- 
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buslion. Le massage général que je conseillais à 
titre hygiénique pourrait très bien s’appliquer ici, 
mais il a contre lui quelques inconvénients; il est 
long, fatigant, et agit imliiïéremment sur toute 
la musculature humaine. I/escriine et le massage 
ainsi compris sont un peu comparables au bain de 
vapeur, suivi de manipulations diverses, qui étaient 
pratiques par les Orientaux et particulièrement 
par les Égyptiens. Pour ce qui est de l’idéal sportif 
spécialisé, je crois qu’il vaut mieux pratiquer un 
massage désassimilateur, basé sur la réllexion, et 
assouplir ainsi les appareils musculaires qui ont 
le plus à travailler pendant un assaut ou un 


combat. 

Cesparties, qu’il faudra aider dans leurs fonctions 
physiologiques, sont : le bras et la jambe. Le bras 
pour son activité combative, la jambe pour sa 
flexion répétée et son extension rapide. Le massage 
du bras comporte des eflleurages, des [)étrissages, 
des écrasements, quelques vibrations. 

Les effleurages seront profonds, lents au début, 
rapides vers la fin. Ils seront au nombre d’une 
vingtaine et seront pratitpiés tels qu’ils ont été 
décrits dans le massage stimulant. 

A ces effleurages succéderont des pétrissages 
qui seront faits d’une façon générale, c’est dire 
que, tandis qu’une main pétrira le triceps, bautre 
pétrira le biceps et cela par opposition. Cette opé^ 
ration commencera par le point du bras le plus 
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voisin de l'articiilation glénoïde (épaule), pour se 
continuer jusqu'au niveau du poignet. Les effleu¬ 
rages du bras seront assez profonds et assez 
rapides ; leur durée sera d’une minute et demie à 
deux minutes environ. 


Après les effleurages, Popérateur exécutera une 
série d’écrasements qui seront pratiqués de deux 
façons. Sur le triceps et le biceps, et tandis que le 
bras sera inerte sur un plan légèrement incliné 
vers l’épaule, l’opérateur écrasera avec la surface 
plane que présente le bord externe du poingfermé; 
ces écrasements pourront être continués de la sorte 
jusque sur le gras du bras, c’est-à-dire jusqu’au 
tiers moven environ de Tavant-bras. Arrivé là, il 
faudra changer la forme de cette opération et ne 
plus écraser qu’avec la pulpe des pouces. 

Il passe au niveau du tiers inférieur de Lavant- 
bras une quantité de gaines séreuses qui fournis¬ 
sent un travail assez dur pendant la pratique du 
fleuret ou de l’épée ;il importe donc de les traiter un 
peu moins généralement, de façon à toujours pré¬ 
venir un épanchement synovialicjue possible, voire 
môme un kyste hydrati(iue, qui vient souvent se 
loger entre deux gaines. 

Cet écrasement s’obtient en apposant les pulpes 
des pouces sur le point à écraser et en opposant 
les ipiatre doigts sur la face opposée du bras 
pour j)erinettre la pression. L’écrasement devra se 
continuer jusque sur les phalanges digitales; sur 
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la face interne du doigt il portera sur les côtés, 
sur sa face externe il portera au milieu. La paume 


de la main devra être assez consciencieusement 
travaillée. 

L'ne opération qui assouplit assez bien les arti¬ 
culations de la main, et qui a été du reste fort en 

f 

honneur chez les Grecs et les Egyptiens de l'anti¬ 
quité, consiste à étirer les doigts jusqu'à arriver 
au craquement. 

11 sera bon de terminer ce massage par une 
vibration centrifuge, opérée en partant de dessous 
Taisselle pour aboutir aux bouts des doigts en 
suivant la face interne du bras; cette vibration 
devra être assez profonde et lente au début, elltî 
deviendra assez rapide au fur et à mesure de son 
accomplissement. 

La jambe devra être l’objet d’un massage désas- 
similateur qui portera davantage sur le groupe 
antérieur de la cuisse que sur les autres groupes. 
Pour exécuter ce massage, il faudra naturellement 
que le sportsman soit couclié ou tout au moins 
assis et les jambes allongées sur une autre chaise. 


Une bonne série d’efileurnges, partant du cou-de- 
pied pour se terminer au j)li de l’aine, sera faite. 
Ces eflleurages seront très profonds, mais non très 
rapides; ils seront au nombre d'une vingtaine 
environ. A eux succéderont des pétrissages qui 
débuteront vers le pli de l’aine pour descendre 
graduellement le long de la jambe jusqu’au cou- 
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(le-pied. Tout naturellement, ces pétrissages inté¬ 
resseront les trois groupes de la cuisse^: antérieur, 
externe, interne. Us seront pratiqués à pleines 
mains sur la cuisse, avec trois doigts sur le groupe 
antéro-externe de la jambe. La durée de ces pétris¬ 
sages sera de deux à trois minutes environ. Lors¬ 
qu’ils seront terminés, Topérateur fera un écrasi - 
ment très consciencieux de la cuisse et delà jambe. 
Sur les trois groupes musculaires de la cuisse, ils 
seront pratiqués avec la surface externe des 
poings fermés; sur le groupe antéro-externe de la 
jambe, il vaudra mieux le pratiquer avec les pouces. 

Les tapottements, comme on le voit, sont sup¬ 
primés dans ce massage; leur forme violente ne 
convient pas dans un massage qui a pour but 
(Lactiver ou plutôt de seconder raccomplissement 
physiologique des fonctions désassimilatrices. 
Mais, en revanche, il faudra pratiquer quelques 
bonnes vibrations profondes, qui calmeront l’excès 
de nervosité inévitable après l’eirort. 

Beaucoup ont discuté ces vibrations, quelques- 
uns ont même été jusqu’à en nier l'utilité, mais 
aucun n'a pu nier leur action, et surtout leur 
action calmante. 

Tel enfant très nerveux, qui subit une douche 
vibratoire pendantun massage alidominal, laquelle 
douche est pratiquée sur le plexus mésentérique, 
se trouve littéralement aplati après cette douche. 

Ces manipulations seront renouvelées sur la 
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face postérieure de la cuisse et de la jambe. Leur 
forme, leur temps d’action et leur ordonnance ne 
variant pas il est donc parfaitement inutile de les 
décrire encore une fois. 


Quelques mots sur le massage général. 

J’ai dit, dans les considérations générales qui 
ouvrent le chapitre consacré à rescrime, que le 
massage général seul convenait à ce sport s’il 
était pratiqué dans un but hygiénique ou sportif 
simplement. J’ai déjà décrit ce massage quand 
j’ai traité la natation, il est assez long à décrire, 
deviendrait fastidieux à relire pour qui aurait eu 
le courage de lire ce volume en entier ; je me bor* 
nerai donc à indiquer quelles sont les variations 
qu’il est susceptible Je subir étant appliqué à 
l’escrime. 

La première condition requise pour masser un 
sportsman qui sort de la salle d’armes est de le laisser 
reposer un peu dans une parfaite immobilité ; cela 
permet à son cœur, toujours un peu déréglé, de se 
régulariser, et cela permet en môme temps à ses 
glandes sudoripares de ralentir leurs sécrétions. 
Il va sans dire que l’on aura soin de bien essuyer 
le corps avant cet instant de repos. 

Le massage abdominal est identique à celui qui 
a été décrit. 11 ne sera point besoin de tant insister 
sur les muscles pectoraux, qui ont relativemeni 
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[)Cii fonctionne. Les jnmbes seront Iraitées de la 
même façon ; les lombaires aussi. Le torse sera 
rol)jet ireflleurages profonds, oj)érés en totalité 
des fessiers aux épaules. Le trapèze sera traité 
tout aussi consciencieusement pour l’action qu'il 
permet sur la circulation cncéphalienne. 

En somme, le massage général appliqué à l’es 
crime est jdus simple que celui qui se pratique 
après rimmersion du corps. J’insiste encore davan¬ 
tage ici sur Futilité qu'il y a pour le client è se 

faire masser sui' un A'étement en toile légère ; c'est 

» 

plus sùr et plus sain. 



LA BOXE 


Considérations générales 


Qui dit coup de poing ne dit pas boxe. H y a 
une dilTérence analogue, entre riiomme qui pratique 
celle-ci et celui qui donne des coups de poings, à 
celle qui existe entre un serrurier d’art et un ser¬ 
rurier ordinaire. 


La boxe est un sport de force, de décision et 
d'adresse, trois qualités que rentrainenient pro¬ 
cure. Malgré la concurrence formidable du Jiu- 


Jitsu, la boxe reste et demeurera l'art très sportif 
de corriger les gens qui vous embêtent. Je ne veux 
pas nier l’utilité de la l)Oxe japonaise, ce n’est pas 
mon affaire d'entrer en polémique s[)ortive avec 
quiconque, mais je préfère, en tant que sportif, une 
pratique qui développe à une prati(jue qui, évitant 
l’emploi de la force, conduit l’iiomme à la négliger 
pour la perdre. D’ailleurs, Tun n’empéche pas 
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l’autre et, tout compte fait, les malandrins et les 
apaches n’étant pas tous des Ré-?sié, il est fort pro¬ 
bable qu’un bon swing ou qu’un chassé bien con¬ 
senti ferait encore plus de ravages qu’une prise 
mystérieuse appliquée sans le sang-froid que 
donne la garde des distances. 

La respiration du boxeur doit être suffisante, 
il ne faut pas perdre de vue que nous avons affaire 
à un sport qui réclame des mouvements violents 
et aussi des combustions en rapport direct avec 
ces mouvements. 

Ici le muscle a besoin d’être plus élastique que 
résistant ; certains êtres, qui paraissent bien 
minces à première vue, sontparfois plus aptes »à la 
boxe que des mastodontes de par la qualité élas¬ 
tique de leurs fibres musculaires. La rapidité du 
mouvement dépend do cette qualité ; la rapidité de 
la vision et de l’analyse de celle-ci dans le cerveau 
garantit son bon emploi ; question d’accoutu¬ 
mance ! 

Les muscles qui jouent les premiers rôles sont 
ceux-ci : fléchisseurs et extenseurs de l’avîint-bras 
et du bras, trapèze, deltoïdes, pectoraux. Fléchis¬ 
seurs et extenseurs de la jambe, couturier, vaste 
externe, membraneux et fessiers. 

On entrevoit par là quel est le rôle du mas¬ 
sage et sur quels organes il va principalement 
porter. 
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Massage stimulant. 


Pour déterminer les massages qui sont prati¬ 
quement applicables à la boxe il nous suffit de 
voir quels sont les usages auxquels les sportsmen 
destinent la pratique de la boxe. Les uns la pratiquent 
professionnellement, les autres par goût sportif 
et par utilité défensive, d'autres uniquement dans 
un but hygiénique. 

Aux premiers il sera bon de conseiller les deux 
formes de massage déjà préconisées en d’autres 
branches sportives : le massage stimulant avant 
l’épreuve, le massage désassimilateur après 
l'épreuve ; les seconds peuvent très bien se con¬ 
tenter d'un massage stimulant ou d’un massage 
désassimilateur, suivant leur goût d’être massés 
avant ou après leur séance de boxe; quant aux 
derniers, le massage qui leur conviendra le mieux 
est certainement le massage général tel qu’il a été 
décrit au chapitre de la natation. 

Le massage stimulant du boxeur aura à s’oc¬ 
cuper des bras et des jambes. Ces dernières four¬ 
nissant un effort moindre fjue les premiers, il est 
tout naturel que le massage soit moins prolongé : 
il n''en sera pas moins actif pour cela, étant en 
rapport avec le travail musculaire. 

Le massage stimulant des bras devra traiter les 
lléchisseurs et les exlen'eurs, les supinateurs et 
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les pronateurs de ravaat-braSj les fléchisseurs 
et les extenseurs du bras, le deltoïde et le Ira- 

# 

pèze; très utilement on peut pratiquer un mas¬ 
sage des pectoraux. Les fléchisseurs du bras 
droit seront bien travaillés, les extenseurs le 
seront plus encore, le deltoïde gauche et le dentelé ' 
qui lui correspond seront légèrement plus tra¬ 
vaillés que les droitiers. Ceci nous est indiqué par 
les mouvements pratiqués au cours d'un assaut 
de boxe. ! 


Les manipulations qui se succéderont sur les 
bras sont les suivantes : effleurages, pétrissages, 
tapottements. 

Les effleurages suivront toujours les mêmes 
directions, qui ont été déjà indiquées plusieurs 
fois au cours de cet ouvi'age et queje répète encore 
ici afin qu^il n^y ait jias de confusion. Les effleu¬ 
rages qui partent de la paume de la main doivent 
aboutir au biceps et se prolonger légèrement sur 
le deltoïde ; ceux qui, au contraire, partent de la 
face supérieure de la main, doivent aboutir sur le 
triceps et déborder légèrement le trapèze. 

Ces effleurages seront au nombi'e d’une ving¬ 
taine sur chacune des directions indiquées ; ils 


seront assez rapides dès le début, et [irogresseront 
en profondeur au fur et à mesure de leur débit. 

Lorsqu’ils seront terminés, une série de pétris¬ 
sages sera opérée ; elle empruntera les memes 
directions que les effleurages. Les pétrissages du 
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bras commencent aux points les plus voisins de 
l’épaule pour se terminer sur les doigts* 

Je recommanderai de pétrir plus activement les 
fléchisseurs de l’avant-bras, parce que la position 
des poings feriiiés est fatigante pour eux et a 
une tendance l\ les contracturer. 

Les pétrissages commenceront par le biceps et 

descendront graduellement jusqu’au poignet. Ils 

seront d’une durée d’environ deux minutes sur ces 

groupes. Sur le triceps ils seront plus prolo ngés 

■ 

que sur les extenseurs des doigts. Leur durée sera 
là de deux minutes, rien que pour le triceps. Ils 
descendrontensuite rapidement vers le poignet. 

Les tapottements seront pratiqués après le 
massage du deltoïde ; de cette façon ils sont géné¬ 
raux, agissent sur une surface plus grande et ont 
une action plus certaine. 

Le massage du deltoïde comprend des effleu* 
rages, des pétrissages et des tapottements. 

Pour masser ce muscle il faut placer le bras dans 
une bonne position, c’est-à-dire le mettre d’équerre 
avec le corps. Les effleurages commenceront au 
niv'eau du tiers supérieur du bras et se termine¬ 
ront à la base du cou. Ils seront au nombre d’une 
vingtaine environ. Les pétrissages commenceront 
à la base du cou pour être terminés au tiers supé¬ 
rieur du l)ras. Leur durée sera d’une à deux 
minutes environ. 

. Les tapottements seront pratiqués d’une façon 
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générale, en partant du poignet pour aboutir à la 
base du cou et pour redescendre ensuite vers le 
poignet. Leur durée globale sera de deux minutes 
environ, lis croîtront en rapidité. 

Lorsque le deltoïde sera terminé, et cela sur les 
deux bras, il faudra s’occuper du trapèze. J’ai 
déjà décrit ce massage plusieurs fois, notamment 
au chapitre de l’aviron; il est donc inutile de le 
décrire à nouveau, le lecteur n’a qu’à se reporter 

audit chapitre. 

Le trapèze 
massé, il faudra 
s’occuper du 
dentelé.Ce mus¬ 
cle tapisse les 
côtes, en des¬ 
sous du bras; 
il ne pourra 
guère être tra- 
vaillé(utilement) 

que par des écrasements opérés au moyen de la 

■ 

pulpe des doigts. C’est un des massages des plus 
difficiles à comprendre pour qui ne possède pas la 
connaissance exacte du point d’insertion de ces 
muscles et leur direction, aussi conseillerai-je ou 
lecteur de regarder attentivement la figure corres¬ 
pondante et de pratiquer la même opération pen¬ 
dant une ou deux minutes sur la région indiquée. 
Le massage des pectoraux a été décrit, lui aussi, 










LA BOXE 


151 


aux chapitres de la natation et de Taviron ; comme 
il ne dilîère en rien ici, je prie le lecteur de bien 
vouloir s’y reporter. 

Le massage des jambes portera presque exclu¬ 
sivement sur les groupes musculaires de la cuisse. 
Toutefois, les eflleurages seront pratiqués sur 
toute la surface du membre, en partant des mal¬ 
léoles pour aboutir au pli de Paine et sur les 
fessiers. Ces eflleurages seront au nombre d’une 


vingtaine sur chacune des faces du membre; ils 
devront être très profonds et très actifs. A eux 
succéderont des pétrissages, qui commenceront 
au pli de Paine pour aboutir au genou. Les pétris¬ 
sages de cette partie du membre doivent intéresser 
les trois groupes musculaires de la cuisse suscep¬ 
tibles d’être atteints, le sujet restant dans la posi¬ 
tion du décubitus dorsal. Ils seront profonds et 
auront une durée de trois à quatre minutes. 

Lorsqu’ils auront été terminés sur le groupe 
antérieur de la cuisse il faudra les répéter sur le 
groupe postérieur; là ils débuteront sur les muscles 
fessiers pour être terminés au niveau des mal¬ 
léoles. 

Leur durée sur celte partie du membre sera de 
quatre à cinq minutes environ ; ils devront pro¬ 
gresser en profondeur. 

Lorsque les pétrissages seront terminés il faudra 
pratiquer une série de tapottemenls, partant des 
chevilles et aboutissant à la région lombaire. Ces 







152 


MASSAGE SPORTIF 


tapotteinents se font sur un trajet aller et retour; 
leur durée est d’environ une ou deux minutes. 

Après ce massage, il faudra pratiquer une gym¬ 
nastique de résistance bien appropriée. Cette gym¬ 
nastique, comme toutes celles qui ont été précé¬ 
demment décrites, est basée sur Temploi que le 
sportsman fait du mouvement musculaire. 


Gymnastique de résistance. 

La gymnastique de résistance se pratiquera sur 
les bras et sur les jambes du boxeur. Elle diffère 
des autres gymnasti(|ues en ce sens qu’elle devra 
résister plutôt à rexécution rapide qu'à Pexécu- 
tion en force du mouvement. Cette gymnastique 
est scindée en deux parties pour les bras, qui sont : 
mouvements de llexion et d’extension de l’avant- 
bras sur le l)ras, mouvements d’élévation et de 
rotation combinés du bras. 

Les mouvements de flexion seront pratiqués de 
la façon suivante : le bras de Tathlète étant tendu, 
le poing fermé, l’opérateur saisira le poignet et 
commandera le mouvement de llexion de l’avant- 
bras sur le bras ; cette llexion devra être opérée à 
fond de course, c’est-à-dire l’avant-bras étant 
presque complètement replié sur le bras. La résis¬ 
tance qui sera opposée à raccomplisseinent de ce 
mouvement sera graduelle, elle atteindra son 
maximum d’énergie vers la mi-course de l’avant- 
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bras. Il faut que toutes les résistances opposées aux 
mouvements de gymnastique de la boxe soient 
pratiquées avec cette graduation, qui donnera 
rirnpression d’un seul point de résistance. Lorsque 
le bras sera arrivé à cette position, on lui fera 
marquer un temps d’arrêt d’une ou deux secondes, 
puis on commandera l’élévation du bras. Il est 
entendu que l'avant-bras est replié sur le bras, 
d’une part, et qu'il ne doit pas bouger durant la 
seconde partie du mouvement ; c'est donc un 
mouvement d’élévation du bras replié qu’il s’agit 
d'effectuer; la résistance sera opérée avec la main 
restée libre, que Ton apposera sur le coude du 
sujet. Le mouvement adverse s’obtient de la façon 
suivante : on demande raliaissement du bi’as en 
plaçant une résistance sous le coude; on marque 
encore un temps d’arrêt et l'on réclame rabaisse¬ 
ment de l'avant-bras. La résistance doit ici se 
distribuer de la façon suivante : ou laissera l'avant- 
bras s abaisser jusque vers la mi-temps d évolution, 
puis on résistera tout d'im cou|), de façon à activer 
la raj)idité du mouvement; on comprend aisément 
quel est le but poursuivi par ce mouvement. 

Le mouvement d'élévation combiné avec le mou- 
ment rotatoire de l’avant-bras s’obtient de la façon 
suivante : les poings sont fermés, le bras est plié 
suivant un angle de degrés, l’opérateur a saisi 
le poignet de son client de la main droite, de la 
inaiii gauche il appuie sur U; coude, alors il coni- 
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mande d’élever le coude et de baisser l'avatil-bras 
vers la terre. II s’opposera simultanément à l’élé¬ 
vation du coude et à la rotation de Tavant-bras; 
toutefois il ne s’opposera pas à son abaissement. 
Le mouvement des antagonistes se pratique de la 
môme façon; l’opérateur s’oppose à l’abaissement 
du coude et, pendant que l’avant-bras s’élève, il 
s’oppose à la rotation du radius. Ces mouvements 
sont d’une très grande utilité tant pour augmenter 
la vitesse d’évolution des bras que pour augmenter 
leur force dynamique. 

La gymnatique de résistance des jambes com¬ 
porte deux genres de mouvements, qui sont : les 
mouvements de flexion et d’extension, les mouve¬ 
ments d'abduction et d’adduction. j 

Les premiers sont obtenus de la façon suivante : le 
sujet est assis sur un plan fixe, le dos appuyé contre 
un autre plan fixe légèrement incliné en arrière ; 
l’opérateur saisit la jambe au niveau des malléoles 
et commande au sujet de fléchir la jambe et la ; 
cuisse; il s'opposera graduellement à l’accomplis- j 
sement du mouvement et, après avoir marqué un j 
léger temps d’arrêt vers la mi-temps, résistera 
brusquement vers la fin de course du pied. Lorsque 
la cuisse e tia jambe seront entièrement fléchies il » 
apposera sa main demeurée libre sur le genou et ^ 
commandera d’écarter celui-ci en dehors, puis le 
ramènera en dedans. Cette résistance doit être 
moindre. Dans ce mouvement-ci le pied doit rester 
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dans Taxe du corps» seul le genou doit se 
déplacer. 

Les mouvements d’abduction et d’adduction 
seront pratiqués, la jambe étant étendue. L’opéra¬ 
teur la saisira aux chevilles, commandera des 
mouvements d'écartement en dehors et, récipro¬ 
quement, des mouvements de dehors en dedans. A 
l'accomplissement de ces mouvements-ci la résis¬ 
tance opposée doit être faible, son action ne s’exer¬ 
çant que sur des muscles peu volumineux. 

Tous les mouvements qui viennent d’être décrits 
doivent se répéter chaque jour, après le massage 
stimulant; leur nombre varie, suivant rimportance 
musculaire de l’athlète. Je puis donner comme 
chiffres extrêmes 10 et 30. 

Le massage désassimilateur. 

■ 

Gomme les autres sportsmen, le boxeur éprouve, 
au sortir d’un assaut, une certaine raideur dans les 
bras et dans les jambes ; ceci tient à la présence 
dans ses muscles d’une certaine quantité d’acide 
sarcolactique que la nature élimine d’elle-même 
d’ordinaire avec plus ou moins de promptitude. 11 
faut donc qu’un massage intervienne pour seconder 
la nature et ne pas permettre à ces acides de sé¬ 
journer assez longtemps pour durcir les muscles. 

Ce massage agira sur les bras et les jambes, il 
sera simplifié pour ne pas occasionner une fatigue 
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qui, ajoutée à celle du sport, deviendrait contraire 
Il Tathlète. 

Ce massage est composé d’enicurages prol’onds, 
de pétrissages, d’écrasements et de quelques vibra¬ 
tions centrifuges. 

O 

Les liras seront traités par une vingtaine d’ef- 
tleurages de plus en rapides et de plus.en plus 
profonds; le trajet suivi par eux sera le même que 
dans le massacre stimulant. 

O 

Les pétrissages commenceront vers le point le 
plus rapproché derépaule, leur durée sera de deux 
à trois minutes environ, l^es écrasements seront 
pratiqués avec la surface externe des poings fermés ; 
ils seront jiratiqués jiar opposition, je veux dire 
par là que, taudis qu’un poing écrasera le biceps, 
l'autre écrasera le triceps. Sur l'avant-bras ils seront 
})rati([ués avec les pulpes des pouces accolés. 

Sur le tiers inférieur de l’avant-bras ils insiste¬ 


ront davantage, les. tendons ayant plus à soiiiTrir 
des mouvements violents que les muscles, 

La durée de ces écrasements est de deux à trois 
minutes, mais il faudra la subordonner à l’état de 
fatigue du sujet. 

Le massage désassimilateur des jambes est 
composé des mêmes mouvements; les pétrissages 
seront plus actifs, ainsi (jue les écrasements. 

Les eflleurages seront au nombre d’une vingtaine 
sur chaque face de la jambe; ils piogresseront en 
vitesse ainsi qu’en profondeur. 
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Les pétrissages débuteront par le point le jjIus 
voisin du pli de l'aine ; ils auront une durée de deux 
à trois minutes par membre. 

Les écrasements seront pratiqués en accolant 
les poings et en faisant porter leur surface externe 
sur les régions à écraseï*. La diu*ée de cet écrase¬ 
ment est de deux <à trois minutes environ. Elle est 
surtout sidmrdonnée à Pétat de fatigue du sujet’. 

Après toutes ces opérations, il faudra opérer 
sur les bras et sur les jaml)es des vibrations cen¬ 


trifuges, qui auront pour action de retentir sur 
les anses et les plexus nerveux et de calmei’Texci- 
citation causée par le massage et relfort physique. 


Plaies et bosses. 


11 arrive souvent qu'au cours d’un assaut de 
boxe Tun des deux compétiteurs, et ([uelquefois 
meme les deux, soient victimes de contusions, 
d'ecclivmoses et A'oire meme de blessures. Lesder- 
nières sont du ressort chirurgical, les premières 
de celui du massothérapeute. 


Un chassé ou un swing peuvent occasionner un 
épancliement sanguin sous-cutané qui, ne ti'ouvant 
pas d'issue, forme un dépôt noirâtre que la méde¬ 
cine appelle ecchymose et le })euple un beurre noir 
ou un Robert. Ce sang séjournant là A’a ou se 


résorber (si le sujet est sain) ou formel* abcès (s’il 
est d’état constitutionnel douteux). 
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Il appartient au masseur de provoquer la résorp- | 
tion immédiate, et, partant, d’éviter l’abcès du | 
second cas. Voici comment doit être obtenue cette 
résorption immédiate. Je suppose une ecchymose 
survenue au front, elle forme bosse blanche, il 
faut opérer tout alentour une série d'écrasements 
opérés avec la pulpe des pouces. Ces écrasements 
seront concentriques et se rapprocheront peu à i 
peu de l’endroit où répanchement sanguin forme : 
une protubérance. 1 

Si cette protubérance diminue sous l’action de 
cet écrasement il faut le continuer jusqu’à com¬ 
plète résorption ; si elle ne diminue qu’en partie, j 
il faudra avec un pouce continuer l’écrasement 
alentour et avec l’autre écraser sur la protubé¬ 
rance même. Dans tous les cas, cette protubérance 
doit céder. De cette façon-là on évitera ces plaques 
qui, partant du bleu, passent par toute la gamme 
pour arriver au jaune et qui, si elles ne sont pas 
douloureuses, sont tout au moins disgracieuses et 
jettent un tantinet de ridicule sur celui qui les 
porte. 

Sur les autres parties du corps il faudra masser 
au-dessus de la bosse et l’écraser ensuite. 

Quelques mots sur le foot-ball j 
et le massage qui lui est approprié. 




Le foot-ball est un jeu sportif ; c’est une combi- 
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naisoii du sport qui réclame riulelligence de l’effort. 
On peut dire que pour jouer le foot-ball il faut de 
la tête et des jambes : savoir et courir, tel est 
l’aphorisme du foot-balleur. 

Je ne vois pas de massage spécial pour ce sport, 
je ne puis que conseiller à ses adeptes de bien 
vouloir se reporter au chapitre de la course a pied 
et d’employer les massages qui y sont décrits, 
ainsi que la gymnastique de résistance appro¬ 
priée. 

Pour ce qui est de la respiration le foot-balleur 
fera bien de développer sa cage thoracique, car il 
ne suffit pas toujours d’aller vite, il faut quelque¬ 
fois aller longtemps et vile. 

La seule recommandation que je ferai au sujet 
du massage des cuisses sera de masser énergique¬ 
ment le groupe antérieur et d’opérer une gym¬ 
nastique de résistance du pied. Voici comment 
s’obtient cette gymnastique de résistance : le sport- 
sman a le pied allongé, l’opérateur le saisit au 
niveau des orteils et, tandis que le sujet élève et 
abaisse successivement son pied, il résiste à l’ac- 
complissement de ces mouvements. 

Le foot-balleur qui aura plaies et bosses sur le 
terrain appliquera au traitement de celles-ci la 
méthode que j’ai indiquée au chapitre de la boxe. 
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Considérations générales. 


Peu de sports doinieîit à l’homme cette confiance 
en sa force intrinsèque comme la pratique des 
poids et des haltères. A soulever un poids de plus en 
plus lourde riiomme acquiert la confiance en ses 
muscles et aussi en ses poings; je serais presque 
tenté de croire que cette jiratique est l’ABC du 
« Self defence ».quoi qifen dise Ré-Nié. La pra¬ 
tique des poids procure des biceps et des deltoïdes 
très |)uissants, très résistants aussi. La colonne 
vertébrale, et les muscles (jui viennent s’insérer 
sur elle, acquièrent une force de résistance peu 
oi‘dinaire dans la position classique du souleveur 
d’haltères. 


Indépendamment de ces avantages musculaires 
constatés à priori, ce sport est susceptible de pro¬ 
voquer une augmentation de la capacité Ihora- 
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( ique. En e(Tet,ce mouvement d’élévation remonte 
forcément la cage au delà de ses limites ordinaires, 
<'t le souleveur de poids a besoin de bien emplir 
scs poumons pour leur faire servir de base de 
résistance aux bras. Ce mouvement est tellement 
instinctif que l’on voit rarement un bommc, qui 
va se livrer à un effort de traction, ne pas y obéir. 

L’acte de se courber vers une haltère, posée 
à terre, pour la soulever, implique nécessairement 
un effort des lombaires et des dorsaux j celui de 
résister, une fois l’haltère amenée aux épaules, 
tout en exigeant une conti*action violente des 
branches latérales du trapèze, provoque un élar¬ 
gissement de la poitrine, car rathlète rcsjdre à 
fond à ce moment-là et la position des bras est 
favorable à cet élargissement. Le mouvement d’élé¬ 
vation U à bout de bras » va développer la cage en 
hauteur, mais aussi en profondeur, car la résistance 
éprouvée fera fatalement refouler de l'air xera les 
bases pulmonaires. Pour maintenir le poids soulevé 
il faudra une résis tance des lombaires, mais la sangle 
abdominale y trouvera un large profit. Je ne vois 
guère qu’une objection à formuler contre ce sport 
éminemment puissant : c’est que l’air inspiré est 
gardé trop longtemps dans les poumons et qu’il y 
a congestion momentanée dans les vaisseaux san¬ 
guins ; et ])uis... dame ! il y a la fâcheuse hernie, 
mais qui en est à l’abri par ces temps de dégéné¬ 
rescence du péritoine? D'ailleurs, il y a des cein- 
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tures spéciales qui sont construites en vue tle les 
éviter. Je ne formulerai pas la môme objection 
d'ordre général contre ce port que celle opposée 
à la lutte. Il n’est pas que les natures d'exception 
qui puissent faire des poids, mais ce sont précisé¬ 
ment les faibles qui devraient s’y adonner, car, je 
le répète et on ne le répétera jamais assez, c’est 
une des meilleures gymnastiques respiratoires 
pourvu que l’individu ne se livre pas à des efforts 
brusques et ne veuille aller au delà de ses motjens 
phijSKiues, L’enlèvement d’une haltère « à la 
volée » constitue le meilleur critérium musculaire 
des régions dorsales, et les adolescents feront bien 
de s’y livrer un |»eu pour remédier aux faiblesses 
constitutionnelles de leurs colonnes vertébrales. 

Les massages applicables ici seraient nombreux 
si nous voulions envisager le côté thérapeutique 
de ce sport; ce serait entrer dans des vues qui ne 
constituent pas notre but, strictement limité à la 
sélection physique par des moyens sportifs. (J’en¬ 
tends ce qualificatif comme devant limiter ces 
moyens à des pratiques agréables j)Our l'individu et 
non obligatoires, comme une médication prescrite, 
par exemple.} Je n’envisagerai donc que les mas¬ 
sages susceptibles d’assurer un bon équilibre 
physiologique après l’effort, et une progression 
rapide du développement musculaire de l’athlète 
ou de l’ôtre physi(|ue. Ces massages sont une suite 
de massages partiels (lui, bien en<;haînés, ressem- 
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blent fort à un massage semi-général. Ils agiront 
sur les bras, sur les deltoïdes, sur les pectoraux, 
sur le trapèze, sur les lombaires. Je les borne à 
ces régions-là estimant que les jambes fatiguent 
peu et que la sangle abdominale peut se suffire à 
elle-même. 


Du massage des bras. 

Le massage appliqué au sport que je traite en 
ce moment düTère des autres massages en ce sens 
qu’il n’aura pas à ménager la souplesse muscu¬ 
laire et que, partant, il pourra être très profond 
en même temps que suffisamment prolongé. Les 
mouvements qui le composent sont les suivants, 
pour ce qui concerne les bras : effleurages, pétris¬ 
sages, écrasements (cette manipulation opérée 
après l’effort seulement), tapottements. 

Les effleurages seront pratiqués de la môme 
façon que je les ai déjà décrits. Un effleura 
commencé dans la main doit se terminer au 
biceps, tandis qu’un effleurage commençant sur 
la surface externe se terminera au triceps. 

Ces effleurages seront au nombre d'une dizaine 
sur chacun des trajets indiqués ; ils seront pro¬ 
fonds de prime abord et ne croîtront qu’en rapidité. 
A ces effleurages succéderont des pétrissages ; ils 
débuteront par le point le plus rapproché du del* 
toïde. Ces pétrissages descendront graduellement 
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vers le coude ; ils intéresseront le biceps pendant 
une durée d’environ une minute, puis ils franchiront 
le pli de la saignée et intéresseront les fléchisseurs 
digitaux. Sur toutes ces régions ils seront pro¬ 
fonds, mais toujours sans à-coups. 

Sur les fléchisseurs des doigts leur durée sera 
d’une minute aussi environ. Lorsque ces parties 
du bras seront pétries, il faudra s’occuper des 
antagonistes qui, eux aussi, jouent leur rôle dans 
la descente du poids ou de l’haltère vers la terre. 
Les pétrissages qui intéi^esseront le triceps seront 
pratiqués d’une façon analogue à ceux qui auront 
été pratiqués sur le biceps. Leur durée sera sem¬ 
blable elle aussi. Les pétrissages opérés sur les 
extenseurs des doigts seront identiques à ceux 
pratiqués sur les fléchisseurs. Leur durée est la 
même. 

A ces pétrissages succéderont des écrasements. 
Ces écrasements ne sont plus les mêmes que 
ceux que nous .avons vus jusqu’à présent; ils 
tiennent moins de l’écrasement que du pétrissage, 
et leur teneur ressemble plutôt à une malaxation 
qu’à un écrasement. 

Pour les opérer on devra s’y prendre de la façon 
suiAuuite : on applique une main à plat sur le tri¬ 
ceps et l’autre sur le biceps. On comprimera assez 
fortement ces deux muscles entre les mains ainsi 
opposées et, par un mouvement rotatoire de 
celles-ci, on fera rouler, pour ainsi dire, les 
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muscles sur riiumérus. Sur l’avant-bras cette 
opération se réduira à un écrasement ordinaire, 
tel qu’il a été décrit en une autre partie du volume. 
La durée de ces manipulations sera d’environ une 
minute par membre. 

Après ces écrasements ainsi modifiés l’opérateur 
exécutera une série de tapottemcnts ([ui seront 
effectués sur un trajet aller et retour, parlant de 
farticulation de l’épaule (articulation glénoïde) et 
se terminant au poignet pour remonter vers leur 
point de départ. 

Ces tapottemcnts seront assez énergiques et 
assez rapides ; leur durée sera d’une demi-minute 
pour le membre. 

Lorsque toutes ces manipulations auront été 
pratiquées sur chaque bras il faudra s’occuper des 
deltoides. J’ai déjà décrit ce massage ; je vais le 
répéter pour éviter au lecteur des recherches inu¬ 
tiles. Pour masser un deltoïde il faut placer le 
bras dans une position favorable au relàcliement 
du muscle. Ce relâchement s’obtiendra en élevant 
le bras à la hauteur de Pépaule api ès l’avoir préa¬ 
lablement placé sur une surface résistante. Au 
cas où cette surface ne serait pas sous la main, 
voici une manière assez simple de l’obtenir : on 
it asseoir son client sur une chaise, on se pbice 
assis face à son célé, et l’on place la main qui cor¬ 
respond au bras à masser sur sa propre épaule. 
Le deltoïde est offert à la main de l’opérateur 
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dans un état de relâchement complet. Les mani¬ 
pulations qui seront opérées sur le deltoïde sont 
au nombre de quatre, ce sont : des effleurages, 
des pétrissages, des écrasements, des tapottements. 

Les effleurages devront commencer vers le tiers : 
supérieur du bras (point où vient s’insérer ce 
muscle sur riiumérus) et devront se continuer ! 
jusqu’à la base du cou. Gomme ces effleurages et 
les manipulations qui vont être décrites plus loin 
sont susceptibles d’intéresser un muscle important; ^ 
le sterno-cléïdo-mastoïdien, il sera bon de faire j 
pencher la tête du sujet vers le deltoïde en tra¬ 
vail. I 

IjCs effleurages seront au nombre d’une ving¬ 
taine environ; ils seront très profonds dès le début, 
et croîtront encore en profondeur et en vitesse 
durant leur application. 

Sur la masse deltoïdienne ils seront pratiqués ^ 
avec la paume de la main, et vers la base du cou 
avec la main bien apposée sur les régions avoisi¬ 
nantes. C’est dire que les quatre doigts réunis 
porteront sur la région claviculaire, tandis que le 
pouce suivra le bord supérieur de l’omoplate. 

Les pétrissages seront pratiqués avec les pouces 
opposés aux doigts ; ils commenceront vers la base 
du cou, qui sera pétrie avec prudence, cette région 
recouvrant des vaisseaux importants. De là ils 
descendront graduellement vers la masse deltoî- 
dienne qui sera pétrie très énergiquement. La 
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durée de ces pétrissages sera d’environ deux 
minutes. Lorsqu'ils seront terminés il faudra prati¬ 
quer des écrasements progressifs. Ces écrasements 
seront pratiqués sur la masse du deltoïde seule¬ 
ment, et avec la surface plane des poings fermés 
et opérant un mouvement de rotation. Leur durée 
sera d’une minute environ ; ils devront progresser 
en profondeur. 

Les tapottements succéderont à cette manipula¬ 
tion ; ils seront rapides et profonds et n’intéresse¬ 
ront que la masse du muscle, ils seront pratiqués 
sur un trajet aller et retour, partant du tiers supé¬ 
rieur du bras pour aller un peu au-dessus de 
l’articulation de l’épaule et revenir à leur point de 
départ. Leur durée sera d’une demi-minute environ. 

Lorsque cette manipulation sera terminée il 
faudra masser l’autre deltoïde, ce après quoi on 
passera au massage du trapèze. Pour pratiquer ce 
massage, il faut encore placer 'le sujet dans une 
position favorable, c’est-à-dire dans une position 
qui permette le relâchement des branches latérales 
de ce muscle. On obtient cette position en plaçant 
l’athlète dans la position à plat ventre, et en lui 
ramenant les mains sous le menton. Celte posi¬ 
tion a l’avantage de faire relâcher les branches 
latérales, et, en obligeant la tête à se renverser en 
arrière, favorise aussi le relâchement de la partie 
du muscle qui tapisse les vertèbres cervicales, et 
qui vient s’insérer à la base du crâne. 
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Lorsque le sujet aura été placé dans cette posi¬ 
tion il faudra commencer les cf(leui‘ages. Ces 
efllenrages suivront les directions déjà indiquées 
par ailleurs. Ces directions empruntent à peu près 
le tracé d’un losange coupé par une ligne le parta¬ 
geant en deux. 

Ces directions sont les suivantes : du cou à 
l’épaule, des premières dorsales à l’épaule, des 
dernières dorsales à l'épaule. Une dizaine d e 



rages sur chacune de ces directions sont néces¬ 
saires. Ils seront très profonds et croîtront encore 
en vitesse et en profondeur, au fur et à mesure 
que leur nombre décroîtra. 

Lorsque ces eflleurages seront terminés on pi’a- 
tiqucra une série de [tétrissages. Ils emprunteront 
les directions précitées. 

Une série de pétrissages partira donc de la base 
<lu cou pour aller à l’épaule, une autre des pre¬ 
mières dorsales pour aller aussi à l’épaule, une 
dernière ([ui partira des dernières dorsales pour' 
aller à cette même épaule. Ces pétrissages seront 
profonds, point rapides eu égard à l’action 
qu’exerce le massage du trapèze sur la circulation 
cérébrale. Comme il ne serait jias très commode à 
l’opérateur de pétrir à [deines mains je lui con¬ 
seille de pétrir avec les pul|>es des doigts opposées 
aux pouces. La durée de ces manipulations sera de 
deux à trois minutes environ, pour chaque moitié 
du muscle, ce qui représente une durée totale 
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de quatre minutes environ pour le muscle entiei'. 

La manipulation (pii suivra les pétrissages est 
un écrasement opéré avec les pouces au niveau du 
cou, c’est-à-dire sur les branches qui vont du cou 
à l'épaule ; avec la surface externe du poing 
fermé sur les autres directions. Ces écrasements 
seront profonds, mais d'une profondeur distribuée 
progressivement aux environs du cou ; sur les 
autres faisceaux musculaires ils pourront être pro¬ 
fonds de prime abord. Leur durée totale pour le 
muscle entier sera de une à deux minutes cnvii'on. 

Une série de tapottements complétera les mani¬ 
pulations (pie je viens de décrire ; ces ta[>otle- 
ments emprunteront les mêmes directions indi¬ 
quées, avec cette modification qu’ils seront appli¬ 
qués sur un trajet aller et retour. C'est dire que 
les tapottements, ayant pris leur point de départ 
à la base du cou, devront y retourner apres avoir 


agi sur l'arrière de rarticulation glénoïde (épaule ’. 
De même pour les laisiyeaux horizontaux et ascen- 


cendants. Leur durée sera d’une à deux minutes 
pour le muscle. 

Ici peut entrer en ligne de com[)tc Taction des 
vibrations 0[)érées sur le trapèze. Ces vibrations 


ont une excellente action sur les centres nerveux, 
qui sont situés au-dessous de ce muscle, mais 
comme leur action n’est pas très indiquée en ce 
sport où la volonté tenace est plus enjeu que l’in¬ 
telligence tactique, je me bornerai à les décrire 
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sommairement et comme indication seulement, la 
vibration étant une manœuvre plutôt agréable 
pour le sujet. 

Ayant placé les muscles de son bras en tétanos 
physiologique, l’opérateur appliquera ses deux 
mains au niveau de la base du crâne, et descendra 
en vibrant, le long de la colonne vertébrale, jus¬ 
qu’au niveau des faisceaux latéraux; arrivé à cet 
endroit, qui marque la moitié du muscle dans son 
sens horizontal, l’opérateur marquera un temps 
d’arrêt, puis vibrera rapidement sur les faisceaux 
horizontaux pour atteindre les articulations gié- 
noïdes. Ces vibrations ont une action très sédative 
sur les centres nerveux, et tels athlètes, même 
parmi ceux qui pratiquent le sport violent que 
nous traitons, y trouveront un calmant nerveux 
dont leur énergie retirera un large profit. 

Voici le massage du trapèze ; il ne nous reste 
plus à décrire que le massage des pectoraux. J’ai 
décrit ce massage, mais comme il diffère sensible¬ 
ment dans son application à ce sport athlétique je 
vais le décrire à nouveau. Le lecteur me pardon¬ 
nera certainement toutes ces redites lorsqu’il 
rélléchira que la physiologie humaine est un cla¬ 
vier infini, sur lequelles doigts du masseur doivent 
observer parfois des nuances très subtiles et qui 
échappent au spectateur à première impression. 

Comme le trapèze, un pectoral est composé de 
dilTérents faisceaux musculaires qui ne suiveni 
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pas tous la même direction. On observe, en prin¬ 
cipe, trois directions ; je dis en principe, car en 
réalité ce muscle est composé de fibres qui s’ir¬ 
radient vers une base plus étendue que le sommet 
(le sternum). Ces directions correspondent à pou 
près aux indications topographiques suivantes : la 
première direction part du sommet du sternum 
pour aboutir au niveau de la quatrième côte, la 
seconde direction part de la moitié de cet os pour 
aboutir au même point, et la dernière part de sa 
base pour aboutir, elle aussi, à celte quatrième 
côte. 

Toutes les opérations qui vont être décrites 
suivront ces directions. Ces opérations sont au 
nombre de trois : effleurages, écrasements, tapot- 
tements. Elles ne pourront pas être très profondes, 
car un pectoral s’étale sur une grande surface 
mais, par contre, n’est pas très épais. On comprend 
aisément que, sur un muscle mince, il n’est pas 
besoin d’agir violemment, les faisceaux étant tous 
atteints par une manipulation raisonnable, surtout 
si ce muscle, comme le pectoral, se trouve situé 
immédiatement après le tissu cutané et une couche 
de tissus adipeux. 

Les effleurages commenceront au sternum pour 
aboutir, en suivant les directions indiquées, à la 
quatrième côte. Sur chacune de ces directions ils 
seront au nombre d’une dizaine. Ils ne progresse¬ 
ront qu’en rapidité. 
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Lorsque ces eflleurages seront terminés sur les 
trois directions d’un des deux pectoraux^ on 
passera aux écrasements. Les pétrissages sont 
supprimés ici, leur utilité s'effaçant, à mon avis, 
devant celle des éci’asements. Je m’explique : si 
Ton voulait pétrir un pectoral il faudrait fatale¬ 
ment le faire avec le pouce opposé aux deux pre¬ 
miers doigts. On serait condamné à saisir ainsi 
les tissus les plus souples : la peau et la couche 
de graisse. Quel avantage les fibres musculaires 
retireraient-elles de cette manœuvre? Aucun, Au 
contraire, si vous appuyez sur le muscle avec la 
surface externe du poing fermé, qui remplit ici le 
rôle d’un tampon parfaitement souple et docile 
aux formes à épouser, vous comprimez le muscle 
sur une surface résistante. 

La cage thoracique joue là le rôle de cette sur¬ 
face résistante (le pouce dans le pétrissage ordi¬ 
naire), et la surface externe du poing fermé le rôle 
de la surface semi-élastique (la paume de la main 
dans le pétrissage habituel). Pour peu que l’on 
imprime un mouvement demi-rotatoire, allant 
d’avant en arrière, aux poings ainsi posés, on voit 
que cet écrasement n'est en réalité qu’un pétrissage 
commandé, et obtenu de cette façon seulement 
par la conformation et la situation anatomique des 
pectoraux. 

Il va sans dire que ces écrasements devront 
suivre les directions indiquées dans l’exposé des 
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autres manipulations. Leur durée totale sera de 
deux minutes environ. 

Lorsque ces écrasements seront terminés il 
faudra pratiquer les tapotlcinents. Ces tapotte- 
inents seront légers et rapides. J’ai déjà dit qu'il 
fallait être circonspect lorsqu’on agissait sur des 
régions surplombant dos organes essentiels, sur¬ 
tout avec des manipulations aussi violentes que 
les tapottements. Or, quels organes sont plus essen¬ 
tiels que les poumons et le cœur? Et qui peut dire, 
à première vue, si Tétât constitutionnel de ces 
organes ne comporte pas une contre-indication? 
On le voit il faut savoir doser en quelque sorte les 
manipulations du massage comme un médecin 
dose une médication, suivant la nature de son 
client. La durée de ces tapottements, /tV/crs, sera 
d’une demi-minute environ pour le pectoral gauche ; 
ils pourront être prolongés un peu au delà de 
ce laps de temj)s sur le pectoral droit, mais ils 
devront toujours garder leur degré de profondeur 
et seront très utilement accius en vitesse, mais 


seulement en vitesse, lecteur ! 

Ici s’arrêtent les manipulations de ce massage 
sportif. 11 ne faut pas s'y tromper j ce n’est pas un 
ensemble d’opérations qui puissent rendre tic 
grands services au point de vue hygiénique. Seul le 
massage général, tel (ju’il a été décrit au chapitre de 
la natation, peut convenir à ceux qui n’ambitionnent 
pas la perfection sportive, mais qui demandent au 
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sport de leur procurer de la AÛgueur tout en les 
maintenant dans un bon équilibre physiologique. 


Gymnastique de résistance. 

Gomme je Pai fait pour les sports précédents, 
je vais indiquer une gymnastique de résistance 
capable de compléter l’action du massage, ou, pour 
être plus précis, capable d’aller au delà de cette 
action. 

Cette gymnastique comprend deux grandes 
sortes de mouvements : les mouvements des bras 
destinés à augmenter la résistance deleurs muscles, 
les mouvements vertébraux destinés à fortifier les 
muscles qui assurent la mobilité de cette partie 
de l’ossature humaine. 


Mouvements de bras. 

Les mouvements qui composent la gymnastique 
de résistance des bras sont de deux sortes : mou¬ 
vements de fiexion de l’avant-bras sur le bras, 
mouvements d’élévation du bras. 

Les mouvements de flexion de l’avant-bras 
seront obtenus de la façon suivante : l’opérateur 
fera asseoir son client à côté d’une table ou d’une 
surface plane quelconque. Ceci fait, il lui fera 
allonger le bras, de façon à le mettre en contact 
général avec cette surface plane. 11 lui ordonnera 
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de fléchir Tavant-bras ; après lui avoir préalable¬ 
ment saisi le poignet avec la main droite, la main 
gauche sera mise en couteau dans le pli de la 
saignée, de façon à bien maintenir le coude en con¬ 
tact avec la surface de résistance. Il résistera pro¬ 
gressivement à l’accomplissement de ce mouve¬ 
ment de flexion pour arriver à faire marquer un 
temps d’arret (par force résistante) vers la mi- 
course de l’avant-bras. Ce temps d'arrêt ayant été 
marqué, il laisseraTavant-bras terminer sa course, 
tout en résistant énergiquement cependant. Ce 
mouvement sera répété une dizaine de fois de 
suite, ce après quoi on pratiquera les mouvements 
d’élévation du bras. Ces mouvements sont de 
deux sortes : mouvements d’élévation latérale, 
mouvements d’élévation horizontale, puis verti¬ 
cale. 

Les mouvements d’élévation latérale seront pra¬ 
tiqués de la façon suivante : l’opérateur placera 
son client debout et fera face au côté du bras à 
l’élévation duquel il veut résister. Ceci fait, il 
mettra le bras à travailler dans la position dite : 
le petit doigt sur la couture, etc. Il placera sa main 
droite sur le tiers inférieur de l’avant-bras et sa 
main gauche sur la surface externe de la main. 
Ces dispositions prises, il ordonnera l’élévation du 
bras jusqu’à la hauteur de l’épaule en résistant 
progressivement. Arrivé à ce point de la course 
du bras, il ordonnera de prolonger le mouvement 
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légèrement plus haut ; la résistance tîans cette 
dernière .partie de rexécution devi'a être moindre, 
car il faut tenir compte que cette prolongation 
de la course latérale du bras est un peu excep¬ 
tionnelle. Ces mouvements seront répétés de dix 
à douze fois, et la résistance devra suivre une loi 
de progression : celle qui est admise généralement 
dans les méthodes (rentraînement. 


Les autres mouvements d’élévation que j ai 
qualifiés de moin^ements d’élévation horizontale et 
verticale (pour adopter les termes les plus répan¬ 
dus de la gymnastique française) seront obtenus 
de la façon suivante : l’opérateur se placera, face à 
son client ; le bi’as de celui-ci sera placé dans la 
même position, mais avec cette modilication qu’il 
gardera, cette fois, le poing fermé. 

Après lui avoir saisi le poignet, il lui comman- 
deia félévation du bras jusqu’à la hauteur de 
l’épaule. 11 résistera assez énergiquement à l’ac- 
complissement de ce mouvement; arrivé à ce point 
de la course du bras, il fera mai’quer un temps 
d’arrêt, en augmentant sa force de résistance, et 
relâchera un peu cette force j)our jierinettrc à son 
sujet de ])Oursuivre le mouvement jusqu’à la posi¬ 
tion verticale. Si le sujet est grand, il va de soi 
qu’il faudra préalablement le faire asseoir, mais il 
y a avantage à ce que ce mouvement soit opéré 
dans la station debout. 


Ces mouvements d'élévation hoiâzonto-verti 
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devront se compliquer d’une gymnastique de résis^ 
lance des antagonistes. Toutefois, cette gymnas¬ 
tique sera moins énergique que la précédente. Le 
tout sera répété une dizaine de fois. 

Gymnastique vertébrale. 

Cette gymnastique a pour but de fortitier les 

muscles qui assurent le redressement du corps 

« 

après sa flexion. Elle se compliquera d’une autre 
gymnastique qui, pour ne pas être verlébrale, n’en 
sera pas moins utile pour cela. 

La gymnastique vertébrale du redressement du 
corps sera obtenue de la façon suivante : Topéra- 
teur ordonnera la flexion du corps en avant. Cette 
flexion devra être prolongée le plus possible; celle- 
ci obtenue, il apposera ses deux mains sur les 
épaules de son client et lui ordonnera de se 
redresser. 11 opposera une résistance très éner¬ 
gique à ce redressement et fera en sorte de faire 
marquer un temps d’arrêt vers la mi-temps de 
l’accomplissement du mouvement. Toutefois, il ne 
faut pas brusquer la résistance et procéder par 
pesées brutales sur les épaules de l’athlète. Ce 
mouvement sera répété une dizaine de fois. 

L’autre mouvement de résistance intéresse les 
muscles qui assurent la flexion du corps à droite 
et à gauche. Pour l’exécuter il n’y aura qu’à op¬ 
poser à l’épaule, qui va s’incliner vers la terre, le 
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propre poids de l’opérateur. Ce mouvemeut devra 
se compliquer du mouvement antagoniste. Pour 
exécuter celui-ci il faudra que l’opérateur saisisse 

f 

le bras du sujet pour s’opposer au redressement 
du corps. 11 pourra faire d’une pierre deux coups 
et, pendant qu’il tiendra le bras, il pourra adonner 
la ilexion vers l’autre côté. 

g 

Ces mouvements seront pratiqués une dizaine 
de fois, eux aussi. ^ 

Du massage désassimilateur. 

« 

Il est évident qu'ici, comme dans les autres 
branches sportives, un massage désassimilateur, 
après rentraînement ou l’épreuve, est de rigueur, i 
Outre que ce sport réclame des contractions mus¬ 
culaires très violentes, il a cet inconvénient d’obli¬ 
ger l’athlète à rester sur son inspiration pulmo¬ 
naire. L’acide carbonique est donc moins facilement 
désassimilé, et ce n’est pas là une des moindres 
causes qui font de la musculature du souleveur de 
poids une musculature éminemment rigide, mais 
de beaucoup moins souple. j 

Je ne décrirai pas à nouveau ce massage ; il est I 
sensiblement dilférent du précédent en ce qu’il f 
devra agir plutôt sur la circulation intra et extra- ? 
musculaire que sur le muscle lui-mérne, mais je j 

laisse au lecteur le soin d’observer lui-niéme cette | 

« 

nuance, et je me bornerai à lui indiquer que les i 
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manipulations qui sont propres à faciliter ces 
désassimilations sont les suivantes : eflleurages, 
pétrissages, écrasements. Les tapoltements sont 
des mouvements trop fatigants et impropres à ce 
massage. 
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Considérations 

Beau sport l qui donne de l’esthétique et de la j 
souplesse au corps de celui qui le pratique. La [ 
première condition à remplir par le sportsman qui 
veut s’y adonner est de se maintenir au poids. 11 
est évident qu’il faut que le sauteur ait la crainte 
de la graisse, comme le bien portant a peur de la 
maladie. Le tissu adipeux est certainement utile 
au corps humain comme réserve, mais il ne faut 
pas qu’il soit trop al)ondant, car, non seulement il i 
devient une surcliarge pour celui-ci, mais un véri¬ 
table danger. Au point de vue athlétique, le tissu 
adipeux est absolument inutile à l’organisme ; 
l’athlète doit avoir une nourriture assez complète 
pour ne pas avoir besoin d’emprunter à des tissus j 
de surcharge leurs matériaux de réserve. Outre 
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cetto nourriture équilibrant bien les dépenses, 
rhomrne doit avoir le souci constant de conserver 
un foie intact, qui puisse subvenir aux dépenses 
de Torganisme pendant les elforts. 

La physiologie du mouvement de saut, que ce 
soit en longueur ou en hauteur, est basée sur la 
rotation du corps sur les chevilles et sur la faculté 
d’énergie contractile des gémeaux. Outre cette 
faculté il faut que le sauteur maintienne ses lom¬ 
baires dans un état de constante souplesse, non 
seulement pour conserver l’élégance du saut mais 
surtout pour prolonger, le cas échéant. 

Le massage interviendra très avantageusement 
pour empêcher les acides de durcir ces muscles, 
qui doivent conserver ce qu’il est convenu d’ap¬ 
peler : « leur souplesse. » Ce massage est très 
simple, puisqu’il n'intéressera guère qu’un groupe 
musculaire ; il se compliquera d’une gymnastique 
de résistance spéciale qui, bien appliquée, don¬ 
nera d’excellents résultats. Le massage devra 
être stimulant avant l’épreuve ou l'entraînement, 
désassimilateur après l’effort. La gymnastique de 
résistance sera pratiquée après le massage stimu¬ 
lant. 


Massage stimulant. 

Le massage stimulant, appliqué au saut, intéres¬ 
sera seulement les groupes postérieurs de la jambe 
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et de la cuisse. Il va sans dire qu’un léger massage 
devra être pratiqué sur les autres groupes, mais 
il ne sera franchement stimulant que sur les 
groupes postérieurs. Ce massage est composé des 
manipulations suivantes : efneurages, pétrissages, 
tapottements. 

Pour masser ces groupes il faudra demander 
au sujet de se placer dans la position « à plat 
ventre » ; il faudra lui placer en outre un coussin 
sous les cous-de-pied, de façon à ce que tous les 
muscles qui composent le groupe postérieur soient 
bien relâchés. 

Les eflleurages seront très rapides et de plus 
en plus profonds ; ils commenceront au niveau du 
tendon d’Achille pour se terminer sur les trois 
fessiers qui composent la fesse : grand, moyen et 
petit fessiers. Sur ces muscles-ci ils changeront 
leur direction, c’est à-dire qu’ils deviendront laté¬ 
raux. Leur nombre sera d’une vingtaine environ ; 
on forcera la dose les premiers jours de l’entraî- 
nement, de façon à maintenir le volume muscu¬ 
laire. 

Les pétrissages seront actifs et rapides ; ils 
débuteront sur les trois fessiers pour descendre 
vers le tendon d’Achille. Ils descendront assez 
lentement vers ce tendon. Ces pétrissages seront 
pratiqués avec les quatre doigts opposés aux 
pouces ; ils devront intéresser chacune des direc¬ 
tions suivies par les fessiers, puis le groupe pos- 
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téro-externe, le groupe postérieur et enfui le groupe 

posléro-iiiterne de lu cuisse. Ces pétrissages se 

transformeront en un écrasement rotatoire sur le 

■ 

creux poplité. Sur les gémeaux il faudra pétrir 
chacun d^eux et non les deux ensemble. Cette façon 
d^opérer a cet avantage de faire agir les pétris¬ 
sages non seulement sur le gémeau externe, mais 
aussi sur les péroniers. La durée totale de ces 
différents pétrissages, qui constituent une suite 
ininterrompue, sera de quatre à cinq minutes 
environ par membre. Ils seront comparativement 
plus prolongés sur. le groupe postérieur de la 
jambe que sur les groupes postérieurs de la cuisse. 

Les tapottements seront rapides, profonds sur 
les points où les muscles sont très volumineux. 
Ils débuteront sur le tendon d’Achille, remonte¬ 
ront jusque sur les fessiers et reviendront jusf|ue 
sur le tendon d’Acliille La durée de ces pétrissages 
sera d’environ deux minutes par membre. 

Une manipulation qui est assez importante, c’est 
Topéralion qui consiste à travailler le tendon 
d’Achille, Cette masse résistante est entourée 
d’une gaine qui sécrète un liquide épais ; la synovie. 
Cette gaine et ce liquide sont destinés à faciliter 
le glissement de ce tendon pendant les contrac¬ 
tions musculaires. 11 faut maintenir cette gaine 
dans un état de parfaite lubrification et veiller 
aussi à ce que la synovie ne soit pas sécrétée en 
trop grande abondance. Cet excès de synovie se 
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répandrait le long de la gaine et entraverait le 
jeu musculaire. Outre cela, le tendon peut occa¬ 
sionner pendant le saut un éraillement sur la 
séreuse et faire déclarer une petite ténosite, qui 
gênerait douloureusement le sauteur. Ce tendon 
sera travaillé par un écrasement consciencieux, 
opéré avec les pulpes des pouces ; sa durée peut 
varier entre une et deux minutes par membre. 

Lorsque toutes ces manipulations seront ter¬ 
minées il faudra pratiquer un massage des autres 
groupes dumembre, qui ont aussi leuraction quand 
le sauteur se reçoit après le bond. Ce massage 
comprendra des effleurages, des pétrissages, 
quelques tapottements. Il sera d’une forme plus 
légère que le massage qui vient d’être décrit. 

Un massage qui a aussi son utilité est celui des 
lombaires ; non que ces muscles aient un travail 
formidable dans ce sport, mais leur souplesse peut 
rendre d’excellents services. Les abdominaux, 


dans le mouvement de flexion du corps, qui est la 


position classique pendant le saut, ont besoin d’être 
légèrement travaillés. Je ne décrirai pas ce mas¬ 
sage à nouveau, je Tai déjà décrit quand j’ai traité 
la marche et la course à pied; le lecteur pourra s’y 
reporter. 


Gymnastique de résistance. 


. 

Comme toujours, je vais mettre à la portée de ^ 
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l’athlète une gymnastique de résistance. Cette 
gymnastique portera exclusivement sur le jeu des 
groupes postérieurs de la cuisse et de la jambe, 
sur les lombaires et les abdominaux. 

Pour opérer la gymnastique de résistance des 
groupes postérieurs de la jambe il faudra s’y 
prendre de la façon suivante ; on fera asseoir 
l’athlète sur un plan assez résistant, les jambes 
le débordant. Ceci fait, l’opérateur se placera face 
à l’athlète, lui saisira le pied au niveau des orteils 
et, lui ayant préalablement ordonné de relever le 
pied vers la jambe, lui ordonnera rextension de 
celui-ci en opposant une force de résistance assez 
grande. Pour que ce mouvement soit bien exécuté 
il faut que le pied seul se mobilise et que la jambe 
et la cuisse restent immobiles. Ces mouvements 
seront répétés une vingtaine de fois à chaque pied, 
ce après quoi il faudra s’occuper de la gymnas- 
ti(|ue de résistance des groupes postérieurs de la 
cuisse. Pour bien opérer cette gymnastique il 
faudra s’y prendre de la façon suivante ; l’opéra¬ 
teur fera fléchir la cuisse du sujet vers son abdo¬ 
men et, ceci fait, lui ordonnera de relever la jambe 
jusqu’à la mettre en ligne droite avec la cuisse. 
Arrivé à ce point du mouvement, il saisira la 
jambe au niveau des malléoles et s’opposera 
au mouvement de llexion qu’il aura commandé. 
Pour que ce mouvement de flexion soit exécuté 
convenablement il faut que la cuisse reste immo- 
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bile et que, seule, la jambe exécute cette course. 
Le mouvement contraire sera fait sans qu’aucune 
résistance préside à son accomplissement. Ce 
mouvement de flexion sera répété une quinzaine 
de fois. 

La gymnastique des lombaires est la même que 
celle qui a été décrite dans le chapitre précédent, 
avec cette modification importante qu’elle devra 
se poursuivre au delà des limites ordinaires. Cette 
gymnastique s’obtiendra de la façon suivante : 
l’opérateur fera fléchir son client vers la terre et, 
lui ayant apposé les mains sur les épaules, lui 
ordonnera de se relever ; après lui avoir fait mar- 
(juer un temps d^arrét dans la position debout, il 
fera poursuivre ce mouvement un peu en arrière 
en résistant à raccomplissement de ce mouvement. 
Le tout sera répété une dizaine de fois; chaque 
mouvement se compliquera du mouvement de 
résistance des abdominaux. Ce mouvement est 
tout simplement le mouvement contraire de l’autre: 
lorsque le sujet sera bien fléchi en arrière, Topé- 
rateur apposera ses mains au-devant des épaules 
et s’opposera à la flexion du corps vers la terre. 
(>es mouvements seront répétés autant de fois que 
les précédents auront été elfectués. 

Le massage désassimilateur* 

l.e massage désassimilateur aura à agir indis- 
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tinctement sur toute la jambe et toute la cuisse ; il 
insistera davantage sur leurs groupes postérieurs 
que sur les autres groupes et sera composé des 
manipulations suivantes : effleurages^ pétrissages, 
écrasements. Les eflleurages seront lents au 
début et progresseront en profondeur et en rapi¬ 
dité. Ils débuteront par les groupes antérieurs, sur 
lesquels ils seront au nombre d’une dizaine environ. 
Les pétrissages seront pratiqués ensuite ; leur 
durée sera d’une minute environ pour les groupes 
antérieurs de la cuisse, qui seront pétris d’une 
façon générale. Les écrasements pourront être 
supprimés dans cette partie du massage, leur 
utilité n’étant pas absolument démontrée sur ces 
groupes musculaires. L(u*sque les groupes anté¬ 
rieurs des deux membres auront été massés il 
faudra s’occuper des grou|)es postérieurs. Ces 
groupes devront être travaillés très consciencieu¬ 
sement; j’ai, maintes fois déjà, expliqué pourquoi. 

Le sujet se placera dans la position dite : du 
décubitus dorsal, c’est-à-dire à plat ventre sur le 
lit ou sur la table de massage. L’opérateur com¬ 
mencera par pratiquer les effleurages des fessiers ; 
ces effleurages seront latéraux ; ils partiront de la 
commissure fessière pour contourner légèrement 
les hanches. Ces effleurages seront au nombre 
d’une vingtaine environ sur chacun des groupes 
fessiers ; ils seront très profonds dès le début, et 
je conseillerais volontiers de les faire avec la sur- 
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face plane qu’offrent les doigts fermés ; leur rapi- j 

dite augmentera au fur et à mesure que leur | 

« 

nombre décroîtra. Lorsque ces eflleurages seront 
terminés il faudra pratiquer immédiatement les 
pétrissages de ces muscles. Ces pétrissages sont ! 
latéraux, eux aussi. Ils seront pratiqués à pleines 1 
mains, devront être très énergiques et avoir une | 
durée d’environ une minute et demie sur chaque j 
fesse. Des écrasements succéderont à ces mani- | 
|)ulations; ils seront pratiqués avec la surface 1 
plane que forme la partie externe du poing fermé. | 
Ces écrasements seront rotatoires vers le centre, | 
profonds, et devront avoir une durée d’environ une J 
minute par groupe musculaire. On voit ainsi que, | 
dans ce massage, on termine toutes les manipu- | 
lations sur un groupe avant de passer à un autre. | 

Lorsque les fessiers seront terminés il faudra pra* | 
tiquer ces mêmes opérations sur les groupes postéro- | 
interne et postéro-externe de la cuisse. Les eflleu- | 
rages seront profonds et au nombre d’une ving- | 
taine, répandus sur toute la surface postérieure du | 
groupe. Les pétrissages intéresseront trois parties : 1 

une partie postérieure, une partie postéro-interne I 
et une partie postéro-externe. Leur durée sera de I 
deux à trois minutes environ par cuisse. Les écra- | 
sements seront pratiqués un peu plus généralement ; | 

il suffit qu’ils soient bien appliqués sur toute la } 
surface crurale. i. 

Lorsque la cuisse sera terminée il faudra pra- j! 
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tiquer un écrasement consciencieux du creux 
poplité, qui durera une demi-minute environ au 
maximum, puis passer au massage des groupes 
jambiers. Les effleurages seront pratiqués d'une 
façon interne et d'une façon externe ; leur nombre 
sera de vingt environ. Ils seront rapides de prime 
abord et croîtront en rapidité. Les pétrissages 
intéresseront chacun de ces groupes précités. 
Les écrasements seront pratiqués de la même 
manière que sur la cuisse ; leur durée sera d’une 
minute environ. Ce massage devra se terminer 
par un bon écrasement du tendon d’Achille, écra¬ 
sement qui sera opéré avec les pulpes des pouces. 

Quelques conseils au sauteur. 

Comme le jockey le sauteur devra se mainte¬ 
nir au poids. Pour s’y maintenir il devra d’abord 
y parvenir ; qu’il emprunte le mode d’entraî¬ 
nement ^qui lui conviendra le mieux pour cela. 
Lorsqu’il sera parvenu à son poids minima, qu’il 
sera sur de ne plus rien avoir à perdre, il faudra 
qu’il adopte un régime approprié à son sport. Je 
crois que le meilleur serait celui qui se compose¬ 
rait des aliments suivants : 

A Ibuminoïdes. 

Toutes les .viandes, à l’exclusion du cheval et du 
porc, ces viandes étant ingérées rôties de préfé- 
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rence. Les œufs pris sous quelque manière que ; 
ce soit. Les albuminoïdes nécessaires au corps ! 
humain lui sont fournis par six œufs ou à j 
500 grammes de viande rôtie. ■ 

Féculents, 

Les légumes en général et particulièrement les 
haricots et les pommes de terre. Ces aliments favo 
risent l’embonpoint. Leur quantité sera quelque 
peu réduite : 3 <à /lOO grammes par jour. Non 
compris le pain. 


îlijdrocarhonés. 

L’eaUj dans quelque liquide de table qu’elle se 
trouve. Le sel. Le sucre. Ce dernier en pierres 
dans la quantité de dix pierres par jour. L’eau dans 
la quantité de 2 litres environ. 


Graisseux, 

Aliments d'épargne servant à produire des com¬ 
bustions supplémentaires. Le beurre qui entre 
dans la composition de la cuisine suffit largement. 

Il faut que le sauteur qui n’a rien à perdre ait 
un foie intact, donc aucun alcool et des carottes i 

7 K 

assez souvent comme légumes. [ 

Lorsque le sauteur aura atteint son poids, ilfau- î 
dra qu’il s’y maintienne par les moyens à sa f 
portée : entraînement et massage. L’étuve est | 
aussi très favorable en ce sens qu’elle réclame le | 
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fonctionnement surnaturel de I^appareil sudoripare. 
Les exercices d’assouplissement sont très utiles 
à l’homme qui veut se livrer à la pratique du saut; 
homme raide mauvais sauteur : c’est un axiome, je 
vous le donne pour ce qu’il vaut. 


FIN 
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